
        
            
                
            
        

    Annotation
Автор этой книги – Алиса Витти, врач, консультант по вопросам здоровья, – страдала от синдрома поликистоза яичников. Сегодня этот диагноз ставят каждой девятой женщине, и медицина может только уменьшить симптомы. Алисе удалось победить болезнь самостоятельно, и теперь она готова помочь другим женщинам. У ее метода есть множество плюсов: с его помощью любая женщина улучшит фертильность, усилит сексуальность, справится с гормональными бурями и приливами, наладит свой цикл, забудет о болезненных менструациях. В книге приводится план питания, учитывающий фазы цикла, даны советы, какая тренировка эффективнее и чем заняться в эти фазы (от уборки до просьбы о повышении на работе). Вы будете жить и действовать согласно гормонам, сможете забеременеть, когда этого захотите. Вы наконец-то будете жить максимально полной жизнью.
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Алиса Витти 

Код Женщины. Как гормоны влияют на вашу жизнь 


Ex ovo omnia.

Все начинается с яйца.

Уильям Харви


ЭТА КНИГА ПОСВЯЩАЕТСЯ

Моим родителям,

с благодарностью за мое воспитание и за то, что выбирали натуральные продукты задолго до того, как это стало трендом.

Моим племянницам,

которые вдохновили меня по-новому взглянуть на будущее женского здравоохранения.

Моим яичникам,

которые привели меня к этому потрясающему путешествию.

Моим читателям…

Я с радостью предлагаю свою книгу для ваших яичников, вашей жизни и вашего процветания.




«Я НАУЧИЛАСЬ ПОНИМАТЬ СИГНАЛЫ СВОЕГО ОРГАНИЗМА О ГОРМОНАЛЬНЫХ НАРУШЕНИЯХ И УЗНАЛА. КАК ИЗБЕЖАТЬ ПОЯВЛЕНИЯ СЕРЬЕЗНЫХ ЗАБОЛЕВАНИЙ».

Дина


«Я УВИДЕЛА РЕЗУЛЬТАТЫ УЖЕ ЧЕРЕЗ ДВЕ НЕДЕЛИ ПОСЛЕ ПРОЧТЕНИЯ КНИГИ!»

Карен


«КНИГА НАСТОЛЬКО ИНФОРМАТИВНАЯ И ВДОХНОВЛЯЮЩАЯ? ЧТО Я СОБИРАЮСЬ ПРОЧИТАТЬ ЕЕ НЕСКОЛЬКО РАЗ».

Стефани


Алиса Витти, врач, консультант по вопросам здоровья, член Американской ассоциации специалистов безлекарственного оздоровления. Врачи не смогли вылечить Алису от синдрома поликистоза яичников. Разочаровавшись в их методах, она изучила вопрос досконально, излечила себя и создала собственную методику «Код Женщины». Вот уже 10 лет она помогает тысячам женщин с похожими проблемами в своем медицинском центре ФЛО в Манхеттене.

В вашем теле непрерывно циркулирует поток гормонов, контролируя все, начиная с частоты сокращения сердца, заканчивая жирностью кожи и волос. Если вы пытаетесь забеременеть или у вас гормональные проблемы, то независимо от возраста вам нужно прочесть эту книгу. С ее помощью вы сможете:

• привести в порядок менструальный цикл

• сохранить и улучшить фертильность

• восстановить и усилить либидо

• забыть обо всех «женских» проблемах

• скинуть лишние килограммы

• улучшить состояние кожи и волос

• нормализовать сахар в крови

• стабилизировать настроение

• избавиться от депрессии

• избежать гормональных бурь

НАУЧИТЕСЬ ПОНИМАТЬ СВОЕ ТЕЛО И ИЗМЕНИТЕ ЖИЗНЬ К ЛУЧШЕМУ


Предисловие 


Вспомните то время, когда вы учились в старших классах и пришла ваша первая менструация. Стало ли это событие чем-то, что вы обсуждали с одноклассниками или вашей семьей? И если у вас было обильное кровотечение, случались нерегулярные менструации, вы испытывали острую боль, был ли в вашей жизни мудрый человек, который мог подсказать, что именно вам необходимо для достижения гармонии с телом, менструальным и лунным циклами? Говорил ли вам кто-либо, что менструации, состояние кожи и ваш стул являются показателями того, насколько сбалансирован ваш гормональный фон? Кто-нибудь рассказывал вам, как достичь этого баланса естественным и простым путем?

Вам когда-нибудь прописывали оральные контрацептивы, чтобы «выровнять» менструальный цикл? Миллионы женщин во всем мире «прячутся» за синтетическими гормональными препаратами, специально созданными так, чтобы скрыть симптомы гормонального дисбаланса, в первую очередь ведущего к проблемам с менструальным циклом, фертильностью и либидо. Самыми распространенными из этих гормональных препаратов являются оральные контрацептивы, которые оказывают влияние на более чем полсотни различных метаболических процессов, из-за чего в последующем нарушается собственный женский гормональный цикл (например, из-за оральных контрацептивов вырастает потребность в фолиевой кислоте и витамине B12, двух элементах, которые и без того в дефиците у многих женщин).

Выписывать оральные контрацептивы или другие гормональные препараты женщинам, чтобы урегулировать их менструальный цикл, улучшить фертильность и повысить сексуальность, – это все равно что заклеивать изолентой сигнальную лампочку на приборной панели и притворяться, что решили проблему, вместо того чтобы залезть под капот и разобраться в источнике неполадок.

Как сертифицированный акушер-гинеколог, я провел многие годы в поисках лучшей и наиболее сложной изоленты (в виде медикаментов) для заклеивания индикатора женского гормонального дисбаланса. Но я всегда знал, что должен быть другой, лучший способ. Именно поэтому я написал «Женское тело, женская мудрость» («Women`s Bodies, Women`s Wisdom» by Christiane Northrup). Книгу, которая оказалось довольно радикальной для того времени, когда издавалась впервые. К счастью для меня, многие женщины интуитивно понимали, что таблетки или операции не явлются единственным возможным решением. Но я и не подозревал, что вспахиваю почву для исследований Алисы Витти и многих других специалистов, которые уже мчатся по скоростному шоссе в направлении женской мудрости. На самом деле Алиса является представителем нового поколения мыслящих лидеров в вопросах женского здоровья, которые действительно помогают женщинам понять, как наилучшим образом заботиться о своем теле и исцелять его, в том числе обеспечить себе естественный менструальный цикл, оптимальную фертильность и здоровую сексуальность.

Она представляет проверенный и надежный план, который обеспечивает ощутимый результат женщинам, пытающимся решить свои гормональные проблемы. Вы будете впечатлены, прочитав захватывающие истории женщин, которые урегулировали свой менструальный цикл с помощью принципов, предложенных Алисой, а также успешно забеременели, восстановили свое сексуальное желание, наполнили себя оптимизмом и энергией, причем сделали все это без операций и медикаментов. Эта книга прекрасно структурирована и научно обоснована, здесь нет терминов или жаргонных слов, поэтому каждый сможет понять, в чем состоит авторский принцип и как его использовать. Цель Алисы в том, чтобы вы осознали и приняли свою уникальную женскую биологию, а гормональный баланс стал вашим естественным состоянием.

Чтобы понять, насколько важны исследования Алисы в области гормонального баланса, вам необходимо знать кое-что о том, что лично я называю ее «душевными качествами», помимо сведений о ее опыте работы в качестве консультанта по вопросам здоровья. Представьте себе яркую молодую старшеклассницу Алису Витти, которая была настолько впечатлена происходящими с ней гормональными изменениями, что организовала клуб для девочек в своей школе. Да, клуб для нее и ее сверстниц, где они обсуждали все, что связано с менструальными циклами, – тему, являющуюся последним реальным табу в западном мире. И то, как в этом участвуют яичники. И, конечно, у самой Алисы яичники оказались довольно большими и сильными, по правде говоря, до такой степени, что позднее у нее был диагностирован так называемый СПКЯ (синдром поликистозных яичников), состояние, характеризующееся отсутствием менструаций, постоянным набором веса, появлением нежелательных волос на лице и даже бесплодием. При этом синдроме современная медицина мало что может предложить, разве что оральные контрацептивы, препараты для регуляции уровня сахара в крови, стимуляторы овуляций и иногда – оперативное вмешательство.

Но Алиса, будучи дерзкой и неугомонной, решила, что не станет просто использовать стандартную «ленту» для заклеивания мигающего индикатора как своих яичников, так и остальной своей эндокринной системы. Только не она. Она предпочла проигнорировать врачебный прогноз, который гласил: СПКЯ неизлечим, и есть вероятность, что до конца своих дней ты не сможешь иметь детей и будешь страдать от ожирения[1]. Так, вместо того чтобы следовать традиционной в этом случае медицинской рутине, как поступило бы на ее месте большинство женщин, Алиса решила прислушаться к своим яичникам и попытаться найти истинную причину своих проблем. Эти поиски привели к тому, что она стала активно изучать целебные свойства различных продуктов и учиться правильно использовать их воздействие на эндокринную систему, чтобы привести ее к балансу. Она хотела найти настоящее решение проблемы, а не ширму, скрывающую сигналы тревоги.

И она достигла блестящих результатов! Она не только справилась с собственным заболеванием, но также, благодаря своему центру в Нью-Йорке и веб-сайту, помогла тысячам женщин по всему миру положить конец страданиям, связанным с менструальным циклом, бесплодием и ослабленным либидо. Вместе они научились сотрудничать с собственным телом, создавая гормональную гармонию и возвращая себе естественный, природный ход циклов, либидо и фертильность. И все это – без дорогостоящих лекарственных препаратов и операций.

Вы держите в руках драгоценный плод Алисиного выдающегося труда по поиску ее собственной женской мудрости, которой она делится с вами. Вы держите в руках очень понятное, практичное и удобное решение самых распространенных гинекологических проблем, с которыми слишком часто сталкиваются женщины в современном мире. Решение, которое интуитивно искала все это время ваша внутренняя женская суть. Следуя рекомендациям Алисы, вы тоже можете найти путь к собственному здоровью и природной гармонии, как в вашем теле, так и в вашей жизни.

Я считаю, что каждая женщина должна научиться использовать пищу в качестве целебного средства для достижения гормонального баланса – ради процветания своего тела и всей своей жизни. Наблюдая за работой Алисы на протяжении многих лет, я пришел к уверенности, что передаю вас в опытные и надежные руки.

 
Кристиан Нортроп,

врач, фармацевт, автор книг

«Женское тело, женская мудрость» и «Мудрость менопаузы».


От автора 


Сейчас среди женщин повсеместно распространяется тихая эпидемия: гормональный баланс нарушен. Более двадцати миллионов из нас страдают от симптома поликистоза яичников (СПКЯ), миомы матки, эндометриоза, болезненных тяжелых менструаций, а также нарушений работы щитовидной железы и надпочечников. Впервые со времен их изобретения оральные контрацептивы стали применяться для лечения эндокринных заболеваний у девочек моложе семнадцати лет. В своей книге я пишу о том, что молодые девушки не только страдают из-за тех же или даже более выраженных симптомов, что и их матери и старшие сестры, но также у них появляются новые заболевания, которых не было у женщин старшего поколения. Заместительная гормональная терапия сейчас на небывалой высоте. Каждая десятая пара бесплодна, а гистерэктомия является самой распространенной операцией у женщин.

Современная гинекология не в состоянии идти в ногу с нашими требованиями и нуждами, хотя мы, женщины, отчаянно пытаемся достичь гормонального баланса, сохранить свою фертильность и гормональную молодость тела.

Гормоны влияют на все. Вы когда-нибудь страдали из-за акне, жирных волос, перхоти, сухости кожи, судорог, головных болей, раздражительности, истощения, запоров, нерегулярных циклов, обильных кровотечений во время менструации, тромбов, выпадающих волос, набора веса, беспокойства, бессонницы, бесплодия, снижения полового влечения или неумеренной тяги к пище, чувствовали, что ваше тело ведет себя просто иррационально? В действительности оно не иррационально, все эти явления связаны с гормональным фоном. Тем временем женщины озадачены, казалось бы, совершенно не связанными между собой странными симптомами, не предполагая даже, что все они имеют гормональную природу. Зачастую упоминание слова «гормоны» вызывает недоуменные взгляды и комментарии, что это относится только к женщинам за пятьдесят. Но правда в том, что гормоны влияют на вас еще в утробе матери, в течение всего детства и отрочества, а также, что самое главное, в настоящий момент, когда вы читаете эти строки. Знаете ли вы, что́ делают эти гормоны, как вы можете мешать им сохранять баланс и ограждать вас от неприятных симптомов, а также, в случае уже нарушенного баланса, с чего начать и что делать, чтобы вернуть себе здоровое тело и здоровую жизнь? От этих знаний зависит ваше здоровье.

У многих из нас есть возможность сделать все необходимое для своего здоровья, но вместо этого мы ссылаемся на свою занятость карьерой, любовью, путешествиями и семьей, просто не уделяя достаточно внимания своему телу и не поддерживая его должным образом. Современный стиль жизни и диеты приводят женщин к проблемам, связанным с репродуктивным здоровьем. Эти проблемы оказывают влияние на нас в подростковом и в зрелом возрасте, а также во время менопаузы.

Я убеждена, что когда женское тело не процветает, мы выпадаем из собственной жизни, выходим из зоны собственных возможностей и отворачиваемся от жизненных целей. И когда мы не здоровы, мы теряем свой собственный путь. Слишком многие из нас не там ищут пути исцеления и самосовершенствования, верят ложным учителям и в результате страдают из-за тщетности своих усилий. Что на самом деле необходимо – это разобраться, как работает наша эндокринная система и как урегулировать гормональный фон нашего женского существа. Это поможет предотвратить хронические гинекологические проблемы и покажет нам путь к полноценной жизни.

Итак, в чем же решение? В данной книге я объясню, как просто, приятно и последовательно прекратить вмешиваться в гормональный баланс, что избавит вас от симптомов фрустрации, а затем на практике заботиться о себе и сохранять достигнутый баланс при помощи моей программы (я называю ее «Протокол женского кода»), состоящей из пяти шагов». Я научу вас, как восстановить гормональный баланс и сохранить его, обеспечив себе здоровье и счастье на долгие годы. Моя техника по работе с гормональным состоянием, метод Женского кода, включает в себя два этапа: 1) в ней рассматриваются основные причины гормонального дисбаланса; 2) она фокусируется на использовании лечебных продуктов и изменении стиля жизни, которые вернут эндокринную систему к оптимальному функционированию. Таким образом, вы сможете привести в порядок менструальный цикл, успешно забеременеть и повысить свое сексуальное влечение.

Вы знаете, как это бывает, когда вы на своем месте, чувствуете себя потрясающе, а возможности, кажется, сами плывут к вам в руки? Когда я избавилась от своего синдрома поликистоза яичников (СПКЯ, подробнее об этом я расскажу далее), в ходе своей работы с тысячами женщин в Центре FLO Living на Манхэттене я обнаружила, что есть формула достижения и сохранения невероятного гормонального здоровья. В частности, этому посвящена моя программа пяти шагов, о которой я расскажу далее; в ней я использую в терапевтических целях еду и рассматриваю изменение образа жизни как способ улучшить здоровье.

В этой книге я расскажу, как правильно использовать особые лечебные продукты для укрепления здоровья гормональных желез и улучшения гормонального баланса, помогу вам принять вашу женскую сущность, увеличить количество энергии и поставить жизненные цели, а также вдохновлю вас присоединиться к группе единомышленников на веб-сайте FLOLiving.com. Я нацелена на работу с женщинами на любом этапе их репродуктивного возраста, т.е. двадцатилетними, тридцатилетними и сорокалетними, хотя чем раньше вы начнете, тем лучше.

СПКЯ, предменструальный синдром (ПМС), миома матки, кистозные яичники, депрессия, проблемы щитовидной железы, заболевания надпочечников, синдром раздраженного кишечника (СРК), аменорея, дисменорея, бесплодие неясного генеза, низкое либидо, угри, экзема, проблемы с весом, вирус папилломы человека (ВПЧ) – вот множество сложных медицинских терминов, применяемых для описания тяжелых и серьезных заболеваний. Как может один свод правил предотвратить и излечить так много разнообразных «частных случаев»? В этой книге я дам вам настолько простой ответ на этот вопрос, что вы и сами забудете о тех временах, когда думали иначе. По мере прочтения книги вы будете узнавать все то, что я открыла в ранние годы своей практики.

Гормоны стремятся к балансу, и если вы нарушаете работу эндокринной системы, контролирующей их, у вас начнут появляться одни симптомы, потом другие, и так до тех пор, пока у вас не диагностируют заболевание. Заболевания могут варьироваться в зависимости от генетической предрасположенности и образа жизни, но гораздо важнее, чем концентрироваться на симптомах и/или заболевании, понять их первопричину. Найдя корни эндокринных нарушений и нужным способом устранив проблемы, мы действительно можем побудить эндокринную систему перейти в режим самовосстановления и начать функционировать правильно. Все дело в том, что существует нерушимая логика и порядок в том, как работает эндокринная система. Как только вы разберетесь, как работают гормоны, их поведение больше не будет ставить вас в тупик, напротив, вы будете точно знать, что нужно сделать, чтобы ваша эндокринная система смогла работать гораздо лучше, чем раньше.

Эта книга также может стать отличным практическим пособием, которое при желании смогут «выписывать» эндокринологи, гинекологи и специалисты экстракорпорального оплодотворения (ЭКО), желающие порекомендовать этот метод своим пациенткам в составе комплексного подхода. Чтобы повысить качество гинекологического обслуживания, женщины и их врачи должны начать максимально сотрудничать. Я убеждена, что медицина будущего – это институт, основывающийся на сотрудничестве медиков и пациентов, более ответственно подходящих к своему здоровью, вместо того чтобы обращаться за помощью к врачам, когда уже заболели. Этот «симбиоз» будет отличаться тем, что люди станут уделять гораздо больше внимания тому, как работает их тело, а также тому, что они могут делать ежедневно, чтобы лучше позаботиться о себе. А когда появятся какие-либо медицинские вопросы, у них будет возможность обратиться за советом к компетентной команде практиков различных специальностей. Пациенты будут точно знать, к кому им обратиться за правильной информацией, и не станут ожидать, что один человек сможет дать им ответы на все вопросы, но самое главное, они будут уметь слушать собственное тело, что также способно привести к правильному решению.

Я верю, что этот новый тип взаимоотношений между гинекологами и их пациентами сможет изменить парадигму женского здравоохранения. Большинство женщин мало осведомлены о своей гормональной биохимии и, как следствие, принимают решения, связанные с менструациями, фертильностью и либидо, имеющие негативные последствия в долгосрочной перспективе. Для большей части моих знакомых краткий курс полового образования, полученный ими в школе, был первым и последним источником информации о том, как работает женское тело, что такое менструации и гормоны. Остальное было почерпнуто из журналов и от друзей.

Я представляю новую парадигму в виде пирамиды, в которой каждая отдельно взятая женщина «сидит» на вершине, опираясь на всестороннюю поддержку и в то же время принимая активное участие в вопросах собственного здоровья. Она регулярно проходит осмотр у своего врача, сдает анализы крови и проверяет различные показатели. Ее доктор открыт для общения, контролирует и поддерживает со всех сторон ее эксперименты с едой и добавками, чтобы пациентка смогла достичь наилучшего самочувствия. Ее отношения с телом уже не пассивны, ведь ежедневно между визитами к врачу она получает поддержку от FLO Living. Она на вершине своего здоровья и заботы о себе.

Наконец, миссия этой книги не ограничивается приведением в порядок эндокринной системы. После десяти лет работы с женщинами, у которых был нарушен гормональный баланс, я поняла, что достижение здоровья ради самого здоровья не является для нас достаточной мотивацией, по крайней мере в долгосрочной перспективе. Когда вы здоровы и хорошо себя чувствуете, у вас достаточно энергии, чтобы двигаться в направлении своей мечты и строить такую жизнь, которую вы хотите. Именно поэтому я так страстно увлечена оказанием помощи женщинам: когда ваша эндокринная система работает наилучшим образом, вы более воодушевленно относитесь к себе и к жизни. Это, в свою очередь, ведет к тому, что вы притягиваете больше возможностей, наслаждаетесь моментом творческого самовыражения и чувствуете более тесную связь с окружающими. Вот когда вы ощутите всю полноту ваших возможностей, вашей жизненной энергии и ваш огромный потенциал. Книга содержит ключевые моменты моей программы и предлагает мощное решение для борьбы с тихой эпидемией гормонального дисбаланса. Эта книгадает вам обещание более здорового, более насыщенного, более вдохновляющего завтра, когда вы сможете по-новому положиться на свое тело и добиться наилучшей жизни.

Я имела честь быть свидетелем того, как многие женщины восстановили свое здоровье с помощью моей программы. Десять лет, прошедших со дня открытия Центра FLO Living, я работала с женщинами с пяти континентов, мне звонили их лечащие врачи и буквально выпытывали, что же я сделала с их пациентками, у которых киста яичника исчезла без всякой операции; я видела, как сокращается миома матки и проходит эндометриоз, а тревога и депрессия отступают; я видела, как женщины избавлялись от десятков килограммов; я видела так много женщин, сумевших зачать после неудачного ЭКО; я помогла многим женщинам отказаться от гормональных таблеток так, что симптомы, на основании которых таблетки были выписаны, не вернулись; а еще я помогла женщинам заново открыть свою внутреннюю энергию и страсть к жизни. Я абсолютно удовлетворена и люблю свою работу, а также женщин, с которыми мне приходится работать, и я очень горда и счастлива тем, что могу поделиться этим с вами. Это мой путь, это ваш путь. Настало время открыть новую страницу в области женского здравоохранения.


Глава 1 

Расшифруйте ваш Женский код 



Менструации. Положите конец своим страданиям 



Вы не одиноки, если считаете свои менструации тяжким бременем. Если вы волнуетесь по поводу своей фертильности и вам кажется, что многие женщины вокруг вас отчаянно пытаются зачать, то ваше беспокойство не напрасно. Если вам двадцать, тридцать или сорок и ваше либидо в спячке, вы также не исключение из правил. Если вы строите свою карьеру, свой день и свои отношения скорее головой, чем сердцем, то вы выбрали правильную книгу. Если вам когда-либо казалось, что ваше женское тело «беспорядочное» и непослушное, то я изменю ваше представление о себе. Я здесь именно для того, чтобы показать вам, что ваше тело способно на гораздо большее, чем быть источником боли, истощения, вины и замешательства. Когда вы расшифруете собственную психологию, вы будете способны помочь телу исцелять себя и сможете использовать его как надежный инструмент для жизни вашей мечты.

Знаю, в это сложно поверить, особенно когда вы лежите, свернувшись калачиком с грелкой на животе, ждете ответного звонка от вашего врача, разочарованы десятками книг по самосовершенствованию, а также сыты по горло процедурами и лекарствами, которые не помогают. За последние десять лет я развила успешную практику в Центре FLO Living на Манхэттене, которая помогает женщинам сбалансировать гормональный фон и достичь удивительного уровня здоровья и счастья. Ко мне приходили надломленные женщины. Их менструации были нерегулярны, они не могли забеременеть, они глотали горы антидепрессантов и других таблеток, у них отсутствовали сексуальное влечение и энергия, они не интересовались своей карьерой, не могли найти цель в жизни и были несчастны в отношениях.

Затем, когда мы начали совместную работу, случилось что-то настолько экстраординарное, что я построила карьеру, делясь этим с окружающими. Когда я пригласила этих женщин к сотрудничеству, чтобы вместе изучать и наблюдать биохимию и гормоны, я стала свидетелем невероятной трансформации всей их жизни. Разочарованные женщины магическим образом влюблялись в свое тело, в его гормоны и функции, именно в те, что прежде приносили им лишь спазмы, кисты и многолетнюю депрессию. И как только они начали понимать, как работает организм, и научились достигать гормонального баланса при помощи моих правил, они не только осознали, что тело достаточно сильно, чтобы лечить себя, но также стали использовать эту силу, чтобы в полной мере проявить все, на что они способны.

То, через что прошли эти женщины и что я собираюсь преподнести вам, и является ключом к расшифровке вашего собственного Женского кода. На самом базовом уровне Женский код – это ваша эндокринная система. Это то, как работает ваше женское тело. Понять Женский код – значит понять, как работает ваше тело на самом глубоком функциональном уровне. Когда у вас есть доступ к этому коду, вы можете правильно понять все симптомы, которыми подает вам сигналы ваша эндокринная система. Только тогда вы можете верно интерпретировать послания вашего тела и обращаться с ним изо дня в день так, чтобы достичь естественного состояния гормонального баланса и здоровья. Безусловно, наиболее удивительно то, что понимание природы и законов функционирования Женского кода позволит вам жить такой жизнью, которую я называю «ФЛО».

Что, если я скажу вам: поняв, как работает ваше тело, и внеся некоторые изменения в питание и образ жизни, которые определенным образом влияют на ваши гормоны, вы тоже найдете свое ФЛО и обретете энергию, умственную концентрацию и стабильное настроение, чтобы жить полной жизнью? Такой, в которой вы сможете вести собственное дело, состоять в прекрасных отношениях и получать от жизни столько удовольствия и приключений, сколько позволит ваша выносливость. Вы будете впечатлены и захотите попробовать, не так ли? Что ж, вам потребуется не больше времени, чем моим клиентам, чтобы понять следующее: заботиться о своем теле – не просто поправиться, но жить максимально полной жизнью – это довольно приятное занятие. Однако для этого нужно понимать, как работает ваше тело, каковы истинные причины гормональных проблем и что вам нужно делать ежедневно, чтобы поддерживать гормональный баланс. Я не научу вас, как достичь «идеального здоровья», потому что его не существует в природе, а следовательно, это бессмысленно для вашего тела. Но я могу помочь вам обратиться к науке и узнать, как работает ваше тело, научить давать ему то, что нужно, с каждым приемом пищи, каждый день, а также выстроить свои отношения с телом, прислушиваясь к его потребностям. Вместе мы поможем вашему телу стать доругой к вашим заветным желаниям.

Так почему вы должны доверять мне как учителю? Я консультант, придерживающийся целостного подхода к здоровью. Я использую функциональный подход к питанию, который улучшает работу внутренних систем и органов с помощью определенных лечебных продуктов, и я специализируюсь на женской репродуктивной эндокринологии. Я бы хотела, чтобы вы поверили в меня, в способный изменить жизнь принцип Женского кода, который я изобрела, потому что и сама была в вашей шкуре, чувствовала ту же безысходность, когда казалось, что решения моей проблемы не существует. Я провела так много исследований и экспериментов, что смогла не только вылечить себя, но и помочь женщинам с различными гормональными заболеваниями достичь благополучия. Неважно, через что вы прошли до этого момента: я все пойму. Я также знаю, что, так как ваше тело, гормоны и эндокринная система стремятся к балансу, вы можете достичь совершенно нового уровня жизни и здоровья, если встанете со мной на один путь.

Я бы хотела поблагодарить свои менструации 


Исходя из того, как я проводила свое свободное время в двенадцатилетнем возрасте, можно было бы предположить, как будет развиваться моя карьера. Каждый день после обеда мы вместе с моими лучшими подругами Кристен, Кейт и Мелиссой выскакивали из парадных дверей нашей школы и бежали к забору на заднем дворе. В то время как остальные ученики мчались на поле, чтобы провести там тридцатиминутный перерыв, мы предпочитали сидеть на стене, которая не кажется такой уж высокой с земли, но когда ты на нее взбираешься и оглядываешься назад, то видишь шестиметровый обрыв, примыкающий к школе с противоположной стороны. Сейчас, оглядываясь назад на наши посиделки, я понимаю, насколько они были символичны. Весной шестого класса мы как раз стояли на краю неизбежной пропасти полового созревания. Большинству девочек в школе, казалось, были безразличны происходящие в них фундаментальные изменения, но я была взволнована и заворожена первыми признаками того, что становлюсь женщиной. Я помню, как приглядывала за соседским ребенком и читала книги хозяйки, которые назывались «Чего ожидать, когда вы ждете» и «Радости секса». Я думала: «Ого! Мне так повезло, что у меня будет женское тело. Это самая классная вещь на свете!» Так я думала и в двенадцать, и в тридцать.

Итак, я организовала кружок, который назвала «Циклический клуб», мы ежедневно собирались, чтобы обсудить физические и эмоциональные изменения, происходившие с нами в тот период времени (не говоря уже про обычные проблемы переходного возраста). На манер медиума я пыталась предсказать, когда у кого из моих подруг начнутся «эти дни», кто будет первой (Кристен), второй (Кейт), третьей (Мелисса) и четвертой (наконец-то я). Мне стоило заключать пари на деньги, потому что именно в такой последовательности все и произошло. К началу седьмого класса у всех трех моих подруг уже начались менструации. Но тогда я не подозревала, что мне самой придется ждать до февраля десятого класса – мне на тот момент исполнится пятнадцать, – когда мой организм завершит пророчество и у меня тоже наконец-то начнутся месячные. Не знала я и того, что увлечение шестого класса перерастет в дело всей жизни.

Я придаю своему менструальному циклу гораздо большее значение, чем большинство женщин. Он всегда был моим компасом, ведущим меня через захватывающие приключения, а также показал чудеса физического исцеления, задал направление моей карьеры, свел меня с несколькими действительно потрясающими людьми и помог понять и прочувствовать силу женской энергии. Он открыл мне целый мир, который иначе я не смогла бы даже вообразить, поэтому я хочу от всей души поблагодарить свой менструальный цикл.

У каждого есть своя история. Вот моя! 


Если можете, представьте меня такой, какая я сейчас: метр шестьдесят семь, густые каштановые волосы, сияющая кожа, женственные округлости, соответствующие весу в 68 кг. Но позвольте отметить, что я не всегда была такой.

В то время как мои подруги развивались «нормально» в период полового созревания, у меня этот процесс выражался гораздо менее ярко: я была похожим на мальчишку, пухлым, прыщавым ребенком с жирными непослушными волосами. Я никогда не была молодой Одри Хепберн. Когда у меня наконец начались менструации, они случались от двух до четырех раз в год. Поначалу мне даже казалось это удобным: никаких прокладок под моими легинсами, и все такое. Но когда я стала старше, здоровье и внешний вид потребовали большего внимания с моей стороны. Большинство докторов сходятся в том, что девушке следует начать проходить гинекологические осмотры после первой менструации или с началом половой жизни. Раз уж я была такой поздней пташкой, мне пришлось ждать шестнадцатилетия, чтобы впервые пойти к гинекологу. Во время первого посещения, да и всех последующих, я с нетерпением ждала возможности обсудить свои мысли о состоянии моего здоровья, начиная с набора веса и заканчивая угрями, нерегулярными менструациями и проблемами со сном, потому что всегда подозревала, что я не на все 100 процентов «правильная».

Однако мне не всегда удавалось достичь взаимопонимания с доктором, и в большинстве случаев я бывала разочарована. Я снова и снова повторяла докторам, что со мной что-то не так, и все они в один голос твердили, что мне надо принимать оральные контрацептивы. Я допытывалась, как они мне помогут, но мне всегда говорили, что я просто должна их принимать – это «будет лучше, чем ничего». Я могла показаться другим слишком самоуверенным ребенком, раз так говорила с врачами, но я из такой семьи, где опасаются медикаментов, польза которых не ясна, и никогда не делают скидку на то, что ты ребенок или женщина. Кроме того, даже мой подростковый ум смущала рекомендация принимать таблетки, когда причина симптомов и заболевания не определена. Поэтому я отказалась от курса лекарств и так и осталась со слабым здоровьем и без ответов. Затем я посетила докторов, которые сказали, что у меня проблемы с эндокринной системой или, точнее, с щитовидной железой. Но все их тесты давали неясный результат, поэтому я по-прежнему топталась на месте.

В конце концов мой вес достиг ста килограммов, на моем лице, груди и спине постоянно высыпали болезненные угри, а менструации случались всего два раза в год.

В колледже Джонса Хопкинса я впала в такую глубокую депрессию, что весь день проводила в постели, а ночью искала всевозможные способы заглушить физическую боль. Я оказалась очень уязвимой для дурных студенческих привычек и начала выпивать в попытках заглушить собственное чувство неполноценности; чтобы похудеть, пыталась выжить на одном сэндвиче с индейкой в день, пила кофе литрами, чтобы поддерживать хоть какую-то энергию, и умудрилась провалить экзамен по итальянскому, хотя росла, общаясь на романском языке, и всегда справлялась со всеми тестами. Мой преподаватель поставил мне первый и единственный «неуд», потому что я не посещала занятия, но единственная причина, по которой я там не появлялась, заключалась в том, что мое тело буквально не функционировало в 9 часов утра – время его лекций. Я опустилась на самое дно и волновалась за свое здоровье больше, чем когда-либо, особенно учитывая, что ни один из моих терапевтов не знал, что со мной происходит.

Так, в возрасте около двадцати лет, когда я все еще была студенткой колледжа, я решила взять все в свои руки. Будучи книжным червем, я отправилась в библиотеку и проштудировала огромное количество медицинских изданий в поисках способа помочь себе. Как-то поздним вечером в журнале по акушерству я наткнулась на короткую статью о болезни Штейна–Левенталя, которая сейчас называется синдромом поликистоза яичников (СПКЯ). По мере прочтения статьи я все больше удивлялась, насколько точно перечислены симптомы моего заболевания! Меня знобило. Это был поворотный момент!

Следующим утром я направилась в гинекологический кабинет колледжа, положила статью на стол перед носом у доктора и потребовала, чтобы мне провели единственный достоверный тест для определения этого заболевания – трансвагинальное УЗИ. Эта болезненная процедура предполагает исследование внутренних половых органов на предмет наличия множественных кист яичников, при которых диагностируется названная болезнь.

Доктор была ошарашена моей прямотой, но милостиво согласилась провести процедуру. Разумеется, мой инстинкт меня не подвел: кисты были там, отчетливо видные на экране аппарата УЗИ. Оба яичника были покрыты множественными кистами. Мы обе на минуту застыли в молчании, а затем отправились из процедурного кабинета обратно в ее офис. Там у нас состоялся разговор, изменивший все.

Хотя в глубине души я была уверена, что УЗИ подтвердит мои подозрения, все равно я была настроена скептически. Ведь в подростковом возрасте в Ньютоне, штат Массачусетс, меня осматривали доктора – выпускники Гарварда, а затем, в студенческие годы, – лучшие доктора колледжа, но ни один из них не предположил данный диагноз и даже не провел простейшие тесты и УЗИ, чтобы исключить его! Почему никто не смог сложить вместе части головоломки из моих разнообразных симптомов и провести тест на СПКЯ, учитывая убедительную и довольно поразительную статистику, говорящую о том, что данным синдромом страдает каждая восьмая женщина? Почему это произошло со мной? Но хорошая новость заключалась в том, что я наконец-то диагностировала, что у меня. Но затем я получила новый удар судьбы, еще более страшный: СПКЯ считается неизлечимым в западной медицине.

Когда Нет – единственно правильный ответ 


Этот мрачный вердикт был вынесен мне сразу же после ультразвукового исследования, когда я поинтересовалась у доктора, каковы прогнозы при СПКЯ. Бесстрастным голосом она произнесла такие слова, как «диабет», «ожирение», «бесплодие», «сердечное заболевание» и «рак». Я глубоко вздохнула и почувствовала, как из самой глубины моего тела поднимается возглас «НЕТ!», издаваемый каждой моей клеткой. Вы когда-нибудь испытывали настолько сильное чувство убежденности, что оно будто бы поднималось из самых глубин вашего существа, таких глубин, о которых вы, возможно, и не подозревали? Для меня это «НЕТ!» было именно таким мандатом, решением, итогом всего моего существования… знаком того, что мне нужно бороться за свое тело. Я спросила, каков может быть рекомендованный курс терапии, и врач посоветовала заместительную гормональную терапию в форме противозачаточных таблеток. Врач сказала, что я смогу перейти на кломид[2], когда захочу зачать ребенка или, при необходимости, пройти процедуру ЭКО. И, словно вышесказанного было мало, она добила меня тем, что порекомендовала мне принимать и другие медикаменты, чтобы купировать симптомы: глюкофаж для контроля инсулина, альдактон от избыточного роста волос, роаккутан от проблем с кожей, таблетки от повышенного давления, и еще, и еще, и еще…

В моих ушах все еще звенело «Нет!». Но теперь оно стало громче и отчетливее, мне казалось, что я сейчас взлечу со стула, настолько сильной оказалась бушевавшая во мне энергия. Очень спокойно я задала ей последний вопрос: существуют ли какие-нибудь другие способы лечения?

Ответ моего врача был краток и неинтересен. Она сказала, что не знает других способов. Вот тут мой внутренний стержень начал ломаться, и не только потому, что диагноз поставил на мне крест, но еще и потому, что я собиралась стать акушером-гинекологом и поняла, что, когда дело доходит до лечения людей, медицина становится безжалостной машиной. И тут, все еще сидя в ее офисе, я впервые увидела своего доктора не только как профессионала, но и как человека. И этот человек не был обучен достаточно, чтобы исследовать мои симптомы.

Честно говоря, мне показалось, что она знает не больше того, что я прочитала в журнале предыдущей ночью. Несмотря на это, я совсем на нее не злилась, лишь чувствовала, что осталась один на один со своим заболеванием. В этот момент я поняла, что в поисках решения могу рассчитывать только на себя, а также осознала, что больше не хочу получать медицинское образование. Я еще не отдавала себе отчета в том, что, страдая последние два года и отчаянно пытаясь понять, что со мной не так, я гораздо больше, чем традиционной медициной, стала интересоваться тем, что теперь называется функциональной медициной – целостным подходом, который выявляет истинную причину заболевания, а не просто лечит симптомы.

Я вежливо сказала доктору, что не стану следовать ее совету, а вместо этого посвящу себя поиску других вариантов лечения. Она пыталась удержать меня, приводя статистические данные про рак и бесплодие и повторяя, что я должна сегодня же начать принимать оральные контрацептивы. Я совру, если не признаюсь, что от волнения земля уходила у меня из-под ног, но энергия моего «НЕТ!» помогла мне не сдаться. Опять же я настояла на том, что стану сама лечить свое заболевание, на что доктор улыбнулась то ли с интересом, то ли с разочарованием, я так и не поняла, и попросила заглянуть к ней, когда мое лечение увенчается успехом. Как бы по-разному мы с ней ни смотрели на мою ситуацию, я очень благодарна ей за то, что она дала мне пинка под зад, вытолкнув из зоны моих комфортных пассивных отношений со своим телом навстречу будущему.

Так я принялась за дело, а когда библиотечные исследования завели меня в тупик, я решила обратиться к реальной жизни. Мой косметолог-эстетист, энергичная женщина из моего родного города, дала мне следующий ключ. Я посещала ее на школьных переменках, чтобы ее добрые руки заботились о моей ужасной коже. Она проводила просто потрясающие чистки. Доктор Хаушка, профессионал своего дела, специализировавшийся на естественном уходе за кожей, помогала мне бороться с угревой сыпью. Я рассказала ей о своем последнем диагнозе, и она предложила мне связаться с ее коллегой, врачом-натуропатом. Может быть, он сможет как-нибудь прояснить ситуацию?

Для меня это была прекрасная новость, которая ознаменовала следующую фазу моего исследовательского процесса. Я помню наши встречи: этот натуропат был убежден, что мои проблемы вытекают из разрастания кандиды, и приступил к поиску продуктов питания и добавок, которые смогли бы улучшить мое состояние. В этот момент я поняла и приняла тот факт, что для достижения успеха в своих поисках и исцеления своего тела мне придется быть и пытливым ученым, и подопытной крысой в одном лице. Но лучше экспериментировать с натуральными лекарствами, чем с химическими. Поэтому я согласилась работать с этим натуропатом. У меня была миссия, я не могла отступать.

В последующие три года я была ученицей этого врача и еще нескольких других, экспериментируя с их методами. Помимо натуропата, я стала работать с травниками, специалистами в области акупунктуры и акупрессуры, гомеопатами, всеми, кто, по моему мнению, мог предложить мне перспективу. Одно время я следовала диете, основанной на свежевыжатом морковном соке, отчего моя кожа стала оранжевой, но, несмотря ни на что, подопытная крыса не сдавалась. Я была готова работать с кем угодно и делать что угодно, чтобы хоть как-то изменить свое состояние. Я многому научилась за это время, но главным уроком для меня стал вывод, что я ни на шаг не приблизилась к успеху в своих поисках решения.

Открытие, изменившее все 


Мое положение оставалось тем же: у меня был лишний вес, я чувствовала себя изнуренной, менструации случались не чаще двух раз в год, кожа была покрыта угрями, а я по-прежнему искала ответы. Я решила вернуться к тому, что получалось у меня лучше всего, – к исследованиям, вместо того чтобы продолжать безрезультатно поглощать горы добавок и трав. Я поклялась, что сделаю все возможное, чтобы понять, что пошло не так с моей эндокринной системой, и узнать, как я могу исправить ситуацию. Я провела много времени, изучая эндокринологию и функции гормонов, и попутно обнаружила, что и в других областях медицины можно почерпнуть что-то полезное. Например, в традиционной китайской медицине (ТКМ), учении о функциональном питании и хронобиологии.

ТКМ дает понимание основ взаимосвязи желез и органов в организме, чего не дает эндокринология. Я узнала, что, если какой-либо орган или железа работает недостаточно, это будет компенсироваться за счет других органов, которым придется перерабатывать. Этот взгляд помог мне понять принцип домино, который можно наблюдать в организме: продолжительное неправильное питание или образ жизни могут вызвать цепную реакцию, и, если вы не устраните изначальный фактор, ваша эндокринная система будет вынуждена работать не так, как должна. Это неизбежно приводит к гормональным сбоям и появлению различных симптомов, из-за которых вы, возможно, и взяли в руки эту книгу. Хотя две эти области, эндокринология и ТКМ, позволили мне понять, как работает эндокринная система, вопрос остался прежним: как исправить ее? И тут появляется функциональное питание. В своем исследовании я пришла к пониманию того, насколько мощное влияние может оказывать пища, причем не только на быстрое устранение симптомов, но и на освобождение от них в долгосрочной перспективе. Если неправильное питание может привести к гормональному коллапсу, то правильный выбор продуктов может обеспечить вас питательными веществами, необходимыми для поддержания гормонального здоровья. Благодаря моим исследованиям и экспериментам над собой мне стало ясно, что еда станет основным «лекарством» в моем методе.

Мое желание еще больше углубиться в принципы работы эндокринной системы в конце концов привело меня к изучению хронобиологии, которая утверждает, что каждая система в организме работает согласно собственному распорядку. Не нужно заглядывать дальше менструального цикла, чтобы понять, как прекрасно работает тело согласно заданному расписанию.

Предсказуемое соотношение гормонов, меняющееся четыре раза в месяц, согласно различным фазам цикла. Аналогично каждый наш орган работает согласно своему хронобиологическому ритму.

Тот факт, что кровяное давление выше утром и ниже вечером, представляет собой потрясающий пример хронобиологии. Изучая физиологические процессы, я не могла не думать о том, как было бы здорово, если бы мы могли поддержать каждую фазу менструального цикла соответствующей диетой и поведением.

Со временем на основе соединения этих областей медицины родилась моя программа. Благодаря эндокринологии и ТКМ я пришла к пониманию того, что, если вы уделяете недостаточно внимания своему ежедневному выбору, вы будете двигаться в направлении гормонального сбоя гораздо быстрее, чем даже можете себе представить. В то же время хронобиология учит нас, что существуют определенные ритмы, в соответствии с которыми работает все наше тело, включая гормоны. А из учения о функциональном питании я узнала, что определенные продукты влияют на здоровье определенных органов, микроэлементы способны увеличить или уменьшить выработку конкретных гормонов. Я собрала вместе эту разрозненную информацию и создала инструмент, которым смогут пользоваться женщины для того, чтобы ежедневно делать правильный выбор для поддержания своего репродуктивного и общего здоровья. Я вывела «формулу», которую не выписал мне ни один врач и о которой я никогда не читала. Это было начало программы, которая доказывает свою состоятельность в режиме настоящего времени на моем теле.

За девять месяцев соблюдения собственной программы я избавилась более чем от восьми лишних килограммов, моя кожа настолько очистилась, что незнакомые люди отмечали ее сияние, моя депрессия прошла, настроение стабилизировалось, а овуляции и менструации стали происходить каждый месяц.

Моя программа для других женщин 


В то же самое время я получила работу на Манхэттене в качестве директора по маркетингу онлайн-стартапа. Мне нужно было поддержать себя во время очередного этапа следования по пути моей страсти – получения степени в Институте интегративного питания, а затем пойти в Педагогический колледж Колумбийского университета. Десять лет назад мои друзья и родственники считали, что я сошла с ума. Консультант по вопросам здоровья? Что это вообще такое? Но моя интуиция меня не подвела.

Коучинг здоровья появился около двух десятилетий назад. На тот момент специалистов готовили только в одном месте – Институте интегративного питания. Сейчас такие престижные учебные заведения, как Университет Дьюка, готовят сертифицированных консультантов, а знаменитые доктора, такие как доктор Махмед Оз и доктор Эндрю Уэйл, поддерживают эту развивающуюся дисциплину. Консультанты по вопросам целостного здоровья учат вносить изменения в питание и образ жизни так, чтобы человек был в состоянии их придерживаться, чтобы новые принципы работали для него и через многие годы.

Мы смотрим на то, как люди питались и что они делали, что послужило причиной возникших у них симптомов, а затем вместе с ними разрабатываем план, чтобы решить эти проблемы. Моя главная задача как консультанта по вопросам здоровья подвести человека к той точке, в которой он уже сам сможет управлять своей целительной силой. Когда мой пациент добивается поставленной цели и благодарит меня, я отвечаю, что просто хорошо выполняла свою работу и правильно его направляла. Но основную работу по изменению питания и образа жизни проделал он. Я просто научила его, как по-новому взглянуть на свои ежедневные привычки, чтобы он смог вылечить себя.

Сегодня последние появляющиеся тенденции в сфере коучинга здоровья напоминают мне о том, какой мишурой казались хиропрактика и акупунктура тридцать лет назад и насколько признана их польза сегодня: многие страховые компании покрывают расходы, сопряженные с визитами к такого рода специалистам. Точно так же за последние десять лет мы начали все чаще видеть, что консультации по вопросам целостного здоровья включаются в корпоративные оздоровительные программы и доступны во многих клиниках, а сами профессионалы сертифицированы не только в аккредитованных учреждениях, но и через Американскую ассоциацию натуропатов.

Более того, так же как и медицина становится со временем все более специализированной, коучинг здоровья тоже развивается в определенных узких направлениях. Существуют консультанты по вопросам здоровья, которые, помимо основного образования и повышения квалификации по мере практики, специализируются на контроле диабета, сердечно-сосудистых заболеваний, расстройств пищеварения и других особых случаях. Благодаря своей собственной истории и страсти, которая появилась во мне задолго до того, как я открыла для себя возможность такого развития карьеры, я нацелилась на область, где смогу предоставить наиболее полную помощь пациентам, которым необходимо преодолеть гинекологические заболевания гормонального происхождения.

Можете себе представить, как информация о том, что я смогла излечить себя от СПКЯ, распространялась через моих друзей и учителей. У меня начали появляться клиенты, поначалу лишь несколько, затем десятки, а потом их стало так много, что я, со своим расписанием и загруженностью работой, перестала справляться, поэтому я уволилась. Изначально я собиралась работать только с женщинами, у которых было то же заболевание, что и у меня – СПКЯ. Однако вскоре мои клиентки начали рассказывать о своем опыте своим подругам с ПМС, миомой, послеродовыми и прочими проблемами, имеющими гормональное происхождение. Эти женщины, как и я, хотели вылечиться без медикаментов и операций, им был нужен ежедневный план, чтобы справиться с ежемесячным циклом страданий. Они хотели избавиться от миомы, кисты, уменьшить ПМС, забеременеть и/или повысить свое половое влечение. Я принимала всех этих женщин, понимая, что вместе мы можем попробовать применить мою программу к их ситуации и посмотреть, что получится. Впервые с начала моего собственного пути я не была одинока.

В эти первые годы моей практики я поняла кое-что очень важное – первопричины гормонального дисбаланса очень похожи, несмотря на различие симптомов. В результате моя программа была и остается эффективной для большинства заболеваний, связанных с эндокринной системой. Из всех этих экспериментов я вынесла понимание того, в чем состоит основная первопричина гормонального дисбаланса, после чего разработала свою пятишаговую программу оздоровления.

Вылечите свои гормоны, улучшите свою жизнь 


Часто при встрече клиенты спрашивают у меня, как «исправить» их тело? Что ж, я бы хотела, чтобы вы вынесли из моей книги одну вещь – вы не можете исправить гормональные проблемы. Клиенты всегда чувствуют себя лучше и здоровее после моей программы потому, что я помогаю им понять главную мудрость, которой собираюсь поделиться и с вами: единственный способ достичь гормонального баланса – это позволить телу правильно выполнять свою работу, что возможно, только если вы холите и лелеете его, помогаете ему каждым приемом пищи и каждой здоровой привычкой, каждый день, дабы оптимизировать эндокринные функции.

Эта книга и моя программа пяти шагов исправят изначальные причины ваших гормональных проблем, поэтому вы сможете немедленно почувствовать улучшение, независимо от того, в каком состоянии вы находитесь сегодня. В долгосрочной перспективе усвоение моего метода поможет вам оставаться здоровой, избежать будущих гормональных сбоев, сохранить фертильность, защитить либидо и продлить молодость.

Вскоре новая энергия и здоровье станут надежным фундаментом, и на нем вы сможете построить жизнь, в которой исполнятся ваши самые заветные мечты и желания. С этим методом вы сможете быть уверены, что тело не подведет вас и всегда поддержит в процессе создания лучшей жизни.

В конечном счете я решила посвятить свою жизнь и карьеру женскому гормональному здоровью, потому что всем сердцем верю, что, когда вы находитесь в партнерских отношениях со своим телом, вам открыт доступ к внутренней силе, благодаря которой вы способны изменить жизнь и мир вокруг вас.

Пять шагов к вашему женскому коду 


Моя пятишаговая программа состоит из этапов, последовательно изложенных ниже. Она справится с основной причиной ваших гормональных проблем и поддержит естественные функции эндокринной системы, и ваши гормоны смогут работать правильным, сбалансированным образом. Смотрите на эти шаги как на ключ к вашему Женскому коду:

• Стабилизируйте уровень сахара в крови

• Позаботьтесь о надпочечниках

• Поддержите органы выделения

• Синхронизируйте свою жизнь с менструальным циклом

• Используйте свою женскую энергию

Первая глава будет посвящена первопричинам гормонального дисбаланса, а также познакомит вас с эндокринной системой в целом и раскроет секреты вашего Женского кода. Во второй главе мы пройдем через стадии системы, благодаря чему вы сможете достигнуть того, что я называю ФЛО. В третьей главе я дам вам дополнительные советы касательно либидо и фертильности, здесь же речь пойдет о последнем, пятом шаге моей системы.

Прежде чем рассказать подробнее обо всех этих шагах, мне бы хотелось порекомендовать вам начать с самого начала и доводить до конца каждый шаг. Это накопительная система, каждый шаг является фундаментом для следующего. Как скоро вы можете ждать результата? По моему опыту, женщины, которые успешно завершают первый шаг и стабилизируют уровень сахара в крови, начинают чувствовать огромную разницу уже в течение второй недели. Когда вы начнете с помощью моей программы вносить более глубокие изменения в работу вашей эндокринной системы, то почувствуете уже через две недели, максимум через месяц, что ваши менструации стали проходить легче, появились либидо и фертильность. Однако настоящая ценность этой программы для вашего здоровья и гормонов измеряется не краткосрочными периодами, а новым образом жизни в целом. Она предлагает новый способ работы с телом и ухода за ним, призванный на долгие годы защитить ваш хрупкий гормональный баланс.

С Алисой с глазу на глаз 


Я хочу, чтобы, читая эту книгу, вы чувствовали себя так, будто бы сидите со мной один на один в моем Центре FLO Living на персональной консультации. На этом «приеме» я постараюсь дать вам всю основную информацию в конструктивном, понятном виде, учитывая ваши индивидуальные особенности. Я также дам вам упражнения для решения основных поведенческих, эмоциональных и ментальных задач, которые не позволят вошедшим в вашу жизнь изменениям стать рутиной и помогут вам смотреть на них как на что-то близкое именно вам.

Какова ваша история? 


Вы верите, что ваше тело может стать здоровым? Если нет, то почему? Какая история прокручивается в ваших мыслях? Я хочу помочь вам осознать, насколько мощно может быть запрограммирован ваш мозг, который говорит, что эти изменения невозможны, даже если вы пытаетесь их совершить. Если вы во власти сомнений, то убедительно прошу вас отказаться от негативных мыслей, перенести их из подсознания в сознание, где они могут быть опровергнуты и изменены. Тогда каждый раз, когда вы будете приступать к очередному шагу программы и услышите старую пластинку, вы сможете сознательно поменять ее на новую, перепрограммировать себя. Используйте позитивные мысли: Я исцеляюсь. Изменения возможны. Мне становится лучше. Мое тело может помочь себе. Чем больше положительных установок вы себе зададите, тем быстрее избавитесь от отрицательных. Нужно, чтобы они перестали быть вашей первой реакцией и вообще любой реакцией на ваши попытки внести положительные изменения в вашу жизнь и состояние здоровья.

Протокол женского кода – это то, что мне нужно? 


Моя программа разработана для достижения трех главных целей: привести в порядок менструальный цикл, сохранить и улучшить фертильность, а также восстановить и усилить либидо. Если вам подходит хотя бы один пункт из приведенных ниже, вы выбрали правильную книгу.

 
Приведение в порядок менструального цикла

Вас беспокоит что-либо из нижеследующего?

• Миома матки

• Предменструальный синдром

• Предменструальное дисфорическое расстройство

• Синдром поликистоза яичников

• Кисты яичников

• Эндометриоз

• Тяжелое течение менструации

• Задержки менструации

• Нерегулярный цикл

• Кисты груди

 
Сохранение и улучшение фертильности

Согласны ли вы со следующими утверждениями?

• Я хочу забеременеть естественным путем

• Я не могу забеременеть, хотя врачи не в состоянии найти причину

• Я пробовала ЭКО, но это не сработало (или мне пришлось прервать беременность)

• Я бы хотела использовать естественные, натуральные средства, чтобы подготовиться к ЭКО

• У меня было несколько выкидышей

• Мне двадцать/тридцать/сколько-то лет, и сейчас я не состою в отношениях, но, когда придет время, хочу зачать без проблем

• У меня прекрасный ребенок… и послеродовая депрессия (ПРД)

• Что бы я ни делала, не могу избавиться от лишнего веса, набранного во время беременности

 
Восстановление и усиление либидо

Что-либо из нижеследующего звучит знакомо?

• Утомляемость/изнеможение

• Бессонница

• Депрессия

• Головокружения

• Проблемы с щитовидной железой, такие как гипотиреоз или гипертиреоз

• Тревога

• Частая перемена настроения

• Недостаток полового влечения

• Отсутствие сексуальных мыслей

• Неспособность достичь оргазма или гораздо более слабые ощущения, чем раньше

• Трудные перименопаузы или менопаузы

КАК НАСЧЕТ ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ИЛИ АЛЬТЕРНАТИВНОЙ МЕДИЦИНЫ?

Альтернативная медицина может быть чрезвычайно полезной, если для определенных проблем используется правильное лечение. Ее методы не только успешно справляются с внешними симптомами, но и вносят в организм изменения на глубинном уровне, что быстро улучшает ваше состояние. Они могут подойти и зачастую действительно хорошо подходят для сопровождения глубоких трансформаций, входящих в систему Женского кода, но, как показывает моя практика, сами по себе они не несут гормонального здоровья. В то время как моя система фокусируется на излечении первопричины гормонального расстройства, альтернативная медицина сможет стать отличным вспомогательным инструментом для Женского кода.

Я сама использую альтернативную медицину на ежемесячной или квартальной основе, чтобы сохранять свое тело в отличной форме. Ниже прилагаю список процедур, к которым я прибегаю, если мне хочется особенно позаботиться о себе или снять стресс эффективнее, чем могу сделать это без них. Существуют занятия по каждому из приведенных в таблице направлений. Если вам интересно, буду ли полезны те или иные процедуры для вас, посмотрите на таблицу, где я даю рекомендации к каждой терапии исходя из того, какие проблемы вас беспокоят – связанные с менструациями, фертильностью или либидо.






Когда у хороших женщин плохие гормоны 



Последние исследования Национального института здоровья подтверждают, что женское менструальное здоровье является показателем ее жизнеспособности и общего состояния на протяжении жизни. Поэтому неудивительно, что некоторые мои пациентки с хроническими симптомами, впервые перешагивая порог моего кабинета, уже были на пути к ожирению, диабету, гипертонии, сердечным заболеваниям, бесплодию, преждевременному старению и болезням желчного пузыря. Далее в этом исследовании говорится о том, как важно оставаться бдительной и прилагать все усилия для лечения, особенно учитывая, как много женщин находятся в беде:

• Более двадцати миллионов женщин страдают от синдрома поликистоза яичников (СПКЯ), миомы, эндометриоза, болезненных/сложных/тяжелых менструаций, а также заболеваний щитовидной железы и надпочечников.

• В частности, каждая девятая женщина страдает от СПКЯ.

• Миома встречается у трех из десяти женщин старше тридцати пяти, но может появиться и у двадцатилетних.

• Одна из десяти, а значит, более восьми миллионов женщин в Соединенных Штатах, сталкивается с эндометриозом (176 миллионов во всем мире).

• У тринадцати миллионов американок недостаточно активная щитовидная железа, и только половине из них правильно поставлен диагноз. У женщин в пять раз чаще, чем у мужчин, встречается гипотиреоз.

• Каждая восьмая пара бесплодна.

• Фиброзно-кистозная мастопатия поражает от 20 до 40 процентов женщин в репродуктивном возрасте.

• Примерно семь миллионов женщин подпадает под критерии диагноза клиническая депрессия.

• Каждые десять минут в США проводится двенадцать операций по гистерэктомии, это шестьсот тысяч в год!

Сумасшествие? Да. А теперь представьте себе, что большинство женщин не знают об этом и не говорят о таких вещах. Страшно? А как насчет факта, что не существует естественного способа вылечить всех нас? Готовы ли вы принять это? Я уже отзывалась о гормональных проблемах, как об «условно отвергнутых». Когда вы в большой беде, западная медицина может, конечно, предложить вам радикальные меры, такие как операция. Но если ваша ситуация не столь экстремальна, может оказаться, что вы беспрестанно ходите по врачам и чувствуете себя в безнадежном тупике. Но благодаря достижениям современной функциональной медицины каждая из нас может сделать так много, что нам больше не придется чувствовать себя отвергнутыми. Я покажу, как взять здоровье в свои руки, объясню, как работает тело, и научу, что нужно делать, чтобы излечиться навсегда.

Что происходит в трусиках? 



Последние десять лет я посвятила тому, что помогала женщинам улучшить их здоровье по трем основным направлениям: менструации, фертильность и либидо. Эти три естественные категории определяют общий уровень здоровья женщины и либо приближают ее к состоянию ФЛО, либо отдаляют ее от него; другими словами, от того, насколько хорошо работают эти три системы, зависит наполненность женщины энергией и ощущением полноты жизни.

Более 40 процентов всех женщин, у которых диагностировано сниженное половое влечение, также сообщают о депрессии. А среди тех, кто принимает антидепрессанты, около 50 процентов чувствуют снижение желания.

В течение тех же десяти лет я также определила четыре основных препятствия на пути женщины к максимальному гормональному здоровью. Я называю их «блокаторами ФЛО», потому что с биологической точки зрения все они так или иначе вызывают эндокринные нарушения. Во второй части я объясню, как вы можете нащупать свой путь через это минное поле, но сейчас давайте определим, что удерживает вас от того, чтобы чувствовать себя прекрасно и жить полной жизнью.

Блокатор ФЛО № 1: Отсутствие информации о ваших гормонах 


Немногие женщины понимают, как функционирует их тело, поэтому большинство из нас не умеет принимать осмысленные решения о том, как лечить свои гормоны, если они не в порядке. Многие женщины проводят массу времени в попытках найти свои симптомы в Интернете, хотя понятия не имеют, как заботиться о себе, чтобы избежать гормонального сбоя. Если я попрошу вас составить список гормонов, участвующих в тридцатидневном менструальном цикле, сможете ли вы это сделать? И объяснить мне, как они работают? Нет? Что ж, пожалуйста, не обижайтесь. За все десять лет практики я не встретила ни одной женщины, которая бы справилась, что привело меня к главному умозаключению: если вам не была правильно преподнесена эта информация, вы не можете принять осознанное решение касательно того, что беспокоит вас, когда проблема связана с гормонами. Более того, когда вы не знаете, как тело работает, и убеждены в том, что гормоны нелогичны, беспорядочны и хаотичны, то вы даже поверить не можете, что ваше тело способно работать лучше. В результате многие женщины попадают в ловушку распространенного заблуждения, гласящего, что страдания – это неотъемлемая часть жизни в женском теле. В этом случае неудивительно, что дезинформация становится чудовищным блокатором ФЛО в жизни современной женщины и отодвигает гормональное здоровье на задний план для миллионов женщин.

Блокатор ФЛО № 2: Культурная среда 


Мне также нравится называть эту категорию «суперобман», потому что многие женщины заблуждаются, считая, что наше тело дикое, пугающее, с постыдными местами, о которых не должна заходить речь, которые не нужно лечить, контролировать и очищать. (За это стоит поблагодарить масс-медиа и другие источники, оказывающие на нас социальное влияние). Поощряется действовать/говорить/выглядеть как маленькая девочка, а не опытная женщина. У нас слишком мало сильных, здоровых примеров и слишком много измученных мам и истощенных моделей на нашей культурной сцене. Нам сложно ценить свое взрослое женское тело. Нам привили стереотип о том, что женская интуиция обманчива. Мы полагаем, что наша энергия непостоянна. Мы считаем, что менструации – это что-то постыдное и отвратительное. Мы ищем способы починить то, что сломалось. Пытаемся обуздать взлеты и падения нашей женской сущности. Мы оторваны от собственного тела, а зачастую и от нашего глубокого чувства знания. В конечном счете, наш диалог разума и тела становится односторонним, что, в свою очередь, тоже влияет на гормональный баланс. И так как «суперобман» (это древняя культурная среда) обманом заставляет нас считать, что наше тело так и должно себя вести, мы позволяем серьезным гормональным проблемам и всем сопутствующим симптомам длиться годами, прежде чем начинаем искать хоть какую-то возможность излечиться. К сожалению, многие женщины опускают руки задолго до того, как достигнут желания действовать.

Блокатор ФЛО № 3: Токсичная окружающая среда и образ жизни 


Факторы, вызывающие эндокринные нарушения (химические вещества, которые оказывают влияние на выработку, транспортировку, усвоение и выведение естественных гормонов организма), могут быть найдены в воздухе, воде, почве, продуктах и товарах массового потребления. Эти разрушители могут подражать натуральным гормонам, вызывая их избыточное или недостаточное производство. Они нарушают естественный контроль над производством гормонов и их связь с рецепторами. Наиболее опасные «преступники» – химические очистители, продукты по уходу за кожей и пестициды. Химические компоненты, известные как ксеноэстрогены, такие промышленные соединения, как полихлорированные бифенилы (ПХБ), бисфенол (БФА) и фталаты, необычайно «популярны». Эти ксеноэстрогены оказывают на живые организмы влияние, схожее с влиянием эстрогена. Возможно, именно из-за эстрогенных химических веществ в наших морях и озерах гораздо меньше рыб мужского пола. В человеческом мире мужчины производят менее половины того количества спермы, которое производили еще пятьдесят лет назад, а женщины, как никогда ранее, страдают от связанных с эстрогенами заболеваний, например эндометриоза. Кроме того, мы все подвержены стрессу, еще одному фактору, негативно влияющему на эндокринную систему. Хроническая тревога влияет на обратную связь между гипоталамусом, гипофизом и надпочечниками, конфигурацию, известную как ГГН-ось, которая регулирует пищеварение, иммунитет, настроение, либидо и энергию.

Блокатор ФЛО № 4: Наша современная диета и желание найти быстрое решение для лечения 


Этот блокатор ФЛО имеет две стороны. Во-первых, на нас валится огромное количество запутанной и противоречивой информации о том, что есть (вспомните все эти причудливые низкоуглеводные, низкожирные диеты, чистки на соках, голодание и многое другое). Мы как можем стараемся быть «здоровыми», но в итоге неизбежно потребляем слишком много углеводов, слишком мало жира, недостаточно питательных веществ, много сахара, алкоголя и кофеина. Вся ваша эндокринная система опирается на микроэлементы, поступающие с продуктами питания, поэтому, когда их становится недостаточно, ваши гормоны попадают в ловушку, а репродуктивное здоровье страдает.

ОРГАНИЧЕСКИЕ ПРОДУКТЫ – СКОЛЬКО ДОСТАТОЧНО?

Существует большая путаница относительно того, насколько сильное воздействие на здоровье оказывают органические продукты. Последнее исследование Стэнфордского университета показало, что питательная ценность органических продуктов практически не отличается от питательной ценности продуктов, выращенных промышленным образом (с использованием пестицидов). Это разумно: яблоко – это яблоко, а брокколи – это брокколи, независимо от того, как вы их вырастили, поэтому более чем логично, что содержание питательных веществ, и калорий, и витаминов, будет одинаковым. Однако определенно есть разница в том, что вы получаете в дополнение к этому промышленно выращенному яблоку или брокколи.

Эти продукты содержат пестициды, органофосфаты и прочие химикалии, которые сеют хаос в вашей эндокринной системе, перегружают печень и ведут себя как эстрогены в вашем теле (обычно это связано с ксеноэстрогенами), нарушая гормональный диалог, так необходимый вашему телу для создания баланса и отсутствия тревожных симптомов и заболеваний. Переход на естественные продукты может оказаться непростым: я видела женщин, у которых, как и у меня, когда я только начинала, развился тип пищевого расстройства, известный как «орторексия». Этот термин означает сверхправильное/чистое питание.

При таком типе питания женщина ест только определенные продукты и откладывает прием пищи до тех пор, пока они не будут доступны, только так она может почувствовать, что питается правильно и безопасно, то есть употребляет в пищу органические продукты. Отличная новость относительно органических продуктов состоит в том, что, когда вы 80 процентов времени следуете протоколу Женского кода, ваша эндокринная система достаточно сильна, чтобы справиться с оставшимися 20 процентами, когда вы позволяете себе что-то выходящее за рамки. В смысле химикатов некоторые продукты более агрессивны, чем другие. Вот список органических продуктов, которые стоит приобрести.


ОРГАНИЧЕСКИЕ ПРОДУКТЫ ЖЕНСКОГО КОДА

• Фрукты: голубика, клубника, яблоки, дыня, груши, персики

• Смешанные: каша, перец, томаты

• Корнеплоды: картофель, сладкий картофель, тыква

• Зеленые листовые овощи: все салаты, кале, капуста, шпинат, другая зелень

• Животные белки: говядина, птица, молочные продукты, яйца (обратите внимание, что мясо животных, которых кормили не органически, пичкали антибиотиками, гормонами и генетически модифицированными продуктами, усугубит уже имеющийся у вас гормональный дисбаланс).



Кроме того, химикалии в пище: антибиотики, добавленные гормоны, инсектициды и прочие вещества – могут угрожать вашему гормональному балансу.

Вторая проблема с блокаторами ФЛО состоит в том, что они заставляют нас полагаться на медикаменты для лечения, вместо того чтобы брать ответственность за свое здоровье на себя. Кто из вас не слышал выражения «примите две таблетки и позвоните мне утром»? Это, казалось бы, безобидное клише подводит итог тому, насколько пассивно мы относимся к собственному здоровью, и наглядно иллюстрирует, как сильно мы полагаемся на простые и быстрые способы решить сложную проблему. Чтобы избавиться от этих блокаторов ФЛО, в следующих главах я расскажу, как некоторые продукты питания могут выступать в качестве лекарства для вашей эндокринной системы и устранять определенные симптомы.

Из-за широкого распространения такого большого количества блокаторов ФЛО как никогда много женщин обладают очень чувствительной гормональной системой и подвержены дисбалансу. Осознание этих препятствий является огромным шагом на пути к здоровью. И если вы можете читать между строк, вы заметите, что все эти блокаторы ФЛО являются примерами того, как наше общество стремится к «совершенству»: модельным телам, идеальной карьере, идиллической семье, упакованной еде и быстрым решениям. Если все это звучит для вас слишком знакомо и утомительно, можете выдохнуть. Женский код вовсе не об идеальной жизни. Вместо этого он учит нас правильно питать собственное тело, чтобы добиться полноценной и подходящей для вас жизни.

Все женщины разные 


Прямо сейчас вы, возможно, гадаете, почему у вас не такие симптомы и заболевания, как у вашей сестры или лучшей подруги, ведь у всех женщин эндокринная система работает одинаково и все мы подвержены одним и тем же блокаторам ФЛО. На самом деле на это есть очень простой биологический ответ.

Хотя все мы подвержены гормональным нарушениям, заболевания, развивающиеся у разных женщин, отличаются в зависимости от генетической предрасположенности и образа жизни.

У каждого человека клетки, железы и органы функционируют схожим образом, но генетика играет важную роль в том, как все эти системы справляются со своими задачами.

• Вещества, которые пагубно влияют на эндокринную систему: эмульгаторы

• Изучите свои: бальзам-ополаскиватель, тональный крем, консилер, маску для лица, кремы

• Выбросите, если на этикетке обнаружите: парабены, в том числе метил, пропил, бутил и этил

• Вещества, которые пагубно влияют на эндокринную систему: антибактериальные средства и консерванты

• Изучите свои: мыло, спрей для волос, подводку, пудру, крем для бритья и лак для волос

• Выбросите, если на этикетке обнаружите: аноламин (ДЕА, ТЕА, МЕА)

• Вещества, которые пагубно влияют на эндокринную систему: эмульгаторы, регуляторы рН, консерванты, пенообразователи

• Изучите свои: вазелин и средства для кожи и губ

• Выбросите, если на этикетке обнаружите: петролатум



Так же как ваши мышцы окружены слоем коллагена, существует тонкий белковый слой, обернутый вокруг нити ДНК. В зависимости от таких внешних факторов, как диета, стресс и пренатальное питание, этот белковый слой сужается или расширяется, покрывая определенные гены и таким образом включая или выключая их. Этот процесс является объектом нового поля исследований, названного эпигенетикой, которое ответвилось от общей генетики. Вкратце, эпигенетика – это наука, которая изучает изменения в работе генов, вызванные почти исключительно питанием и образом жизни. Согласно последним данным исследований Университета Дьюка и Университета Гронингена в Голландии, то, как вы едите и какой образ жизни ведете, на самом деле передается через эпигенетический процесс вашим потомкам, как минимум на одно поколение. Одно из недавних голландских исследований показало, что питание во взрослом возрасте обуславливает изменения во всех клетках, включая сперму и яйцеклетки, и эти особенности могут передаваться потомству на протяжении поколений. В другом исследовании выявили, что мыши, которых в детстве перекармливали, выросли, приобретя метаболический синдром (устойчивость к инсулину, ожирение и нарушение толерантности к глюкозе), и передали некоторые эти черты следующему поколению, которое обладало признаками метаболического синдрома, не будучи перекормленным.

Исследование среди взрослых людей с лишним весом, которые соблюдали определенный режим еды и сна, вели рекомендованный образ жизни, привело к некоторому успеху: согласно данным, те, кто спал ночью в среднем пять часов пятнадцать минут, теряли меньше жира, чем те, чей ночной сон составлял в среднем семь часов двадцать пять минут.



Получается, что, если у вас есть генетическая предрасположенность, а у вашей подруги ее нет, то у нее не наблюдается СПКЯ и она может есть больше фастфуда, не набирая вес и не покрываясь угревой сыпью. И даже в рамках вашей семьи гены могут вести себя по-разному: например, даже если ваша сестра не страдает бесплодием, вы не застрахованы. В дополнение к генетической составляющей, возможно, ваши сестра и подруга, в отличие от вас, избегают химикалий и продуктов, нарушающих работу эндокринной системы, и/или их организм, в отличие от вашего, лучше справляется с этими химическими веществами.

А теперь самое интересное! Говоря терминами эпигенетики, если вы питаетесь так, чтобы поддержать свои гормоны, тревожные симптомы не появятся. В этом состоит чудо эпигенетики и исследований питательной геномики. Это дает надежду на то, что действительно можно контролировать свое тело изнутри. Кроме того, ученые определили, что организму требуется около семи лет, чтобы восстановить все клетки, что является хорошей новостью, так как все, что вы едите и делаете сегодня для своего благополучия, напрямую влияет на ваше здоровье в будущем. Так, на клеточном уровне вы каждые семь лет становитесь новым человеком, а генетический материал, получаемый в результате этого клеточного оборота, задает будущие взлеты или падения вашего здоровья. Это еще один повод начать вносить важные изменения в свою жизнь, когда впереди у вас еще много лет, чтобы наслаждаться своим здоровым телом!

Каждая женщина, взявшая в руки эту книгу, пришла к ней по разным причинам и с разными целями. Именно это мне и нравится в ежедневной работе с женщинами – мы так хотим взять от жизни все, достичь наилучшего состояния здоровья, больше создавать, быть лучшей версией себя. Хотите ли вы немного подкорректировать себя в лучшую сторону или избавиться от серьезных гормональных проблем, в любом случае здесь вы найдете массу важной информации. И общего с другими женщинами у вас может оказаться гораздо больше, чем вы думаете. Многие знают, что некоторые знаки гормонального дисбаланса, такие как спазмы или миома, ясно сигнализируют о шаткости эндокринной системы. Но клиенты часто бывают удивлены, узнав, что такие симптомы, как бессонница и перхоть, тоже имеют гормональную основу. В целом вы можете быть здоровы, но время от времени чувствовать головную боль или страдать от запоров. Вы можете не понимать, что эти вещи тоже зачастую связаны с авариями эндокринной системы или привычками (не спать всю ночь или пропускать приемы пищи), которые могут нарушить гормональное равновесие и давать в результате такие неприятные симптомы.

БУДЬТЕ В КУРСЕ: ЧТО ТАКОЕ ЖЕНСКИЙ КОД И ФЛО?

Женский код – это система, которая приводит в баланс женские гормоны, предотвращает менструальные проблемы и улучшает фертильность и либидо.

ФЛО – это фертильность, либидо и образ жизни, который соответствует вашей уникальной биохимии. Состояние, в котором вы достаточно могущественны, чтобы строить свою жизнь.



Чтобы понимать, чего вы уже достигли на пути улучшения здоровья, важно знать, с какой точки вы начинаете сегодня.

Ниже я предлагаю вам оценить свое состояние здоровья так, как вы не делали этого раньше. Возможно, раньше вы даже не представляли, что некоторые из этих показателей связаны с гормонами, но все они зависят от того, насколько хорошо работает ваша эндокринная система, и имеют накопительный эффект. Прохождение моего «теста» даст вам представление о том, как в данный момент работает ваша эндокринная система. Рассматривайте это как основу, начальную точку, с которой вы начнете строить лучшее гормональное здоровье.

Тест №1. Расшифруйте свои гормональные подсказки 


Готовы к первому упражнению на пути к легкому менструальному циклу, повышенной фертильности, энергичности и сексуально насыщенной жизни? Сейчас я хочу, чтобы вы обвели те слова из представленного ниже списка, которые относятся к вам и к вашему телу, а затем ненадолго отложили его. Мы вернемся к нему, когда придет время воспользоваться этими подсказками в расширенном контексте вашего общего и репродуктивного здоровья.

 
Метаболические и стрессовые симптомы

• Тяга к сладкому/трансжирам

• Тяга к сахару и шоколаду

• Пристрастие к кофе, содовой и энергетическим напиткам

• Потребление более трех алкогольных напитков в неделю

• Пропускание приема пищи

• Тревога

• Бессонница

• Хождение во время сна/лунатизм

• Головные боли

• Сниженное либидо

• Повышенная волосатость на лице/теле

• Лишний вес

• Гипотиреоз

• Метаболический синдром

• Диабет

 
Симптомы со стороны органов выделения

• Синдром раздраженного кишечника

• Жирная кожа

• Вздутие живота и отечность

• Угри и кистозные акне

• Перхоть

• Экзема

• Выпадение волос

• Запор

• Диарея или жидкий стул

• Неприятный запах тела

• Ночные поты

 
Симптомы, связанные с циклом

• Перемены настроения

• ПМС

• Нерегулярный цикл

• Миома матки

• Кисты яичников

• Кисты груди

• Нагрубание молочных желез

• Синдром поликистоза яичников (СПКЯ)

• Необъяснимое бесплодие

• Тяжелые менструации

• Болезненные менструации

• Отсутствие менструации

• Мигрень

• Депрессия

Откройте свою биологическую схему 


В этой главе вы узнаете о различных особенностях вашего тела, образа жизни и окружающей среды, которые ставят ваши женские органы под угрозу. Итак, вот в чем вопрос: как вы можете организовать свою жизнь, чтобы поддержать здоровье своей эндокринной системы в мире, который для этого мало приспособлен?

Одно исследование показало, что женщины, которые потребляют меньше вина, менее подвержены спазмам.



В первую очередь нужно понять, что такое ваша эндокринная система и как она работает. Это знание снимет блокатор ФЛО № 1: дезинформацию относительно ваших гормонов. Как только вы увидите, что ваши гормоны могут и должны делать, а также уясните, как эта информация относится к вашему уникальному женскому телу, вы сделаете огромный шаг по пути построения гормонально сбалансированной жизни. Если говорить о моментальном эффекте, вы будете в состоянии быстро определять, какой выбор поддержит ваш гормональный баланс, а какой, напротив, расшатает его. Другой значительный сдвиг, который вы совершите, – это переход от пассивных к активным отношениям со своим телом. Это буквально означает, что вы начнете прислушиваться к своему телу, принимая решения, которые позволят вам чувствовать себя прекрасно.

Эндокринная система – это мощный и элегантный комплекс, система желез, каждая из которых вырабатывает определенный тип гормонов, регулирующих конкретные функции в организме, а не просто гормоны, которые вызывают спазмы, раздувают вас и вызывают страсть. Гормоны влияют на метаболизм, на то, как выглядят и чувствуют себя ваши кожа и ногти, на вашу способность ясно мыслить, на аппетит, на то, будет ли у вас ребенок или очередная менструация, на либидо и энергичность.

Для того чтобы ваши гормоны могли правильно выполнять свою сложную задачу, они должны работать в гармонии, достигая баланса. Но они не могут добиться этого, если какие-то из них не в порядке. Так что же «расшатывает» гормоны? Блокаторы ФЛО № 3 и № 4: токсичная окружающая среда и образ жизни (включая избыточный стресс и недостаток сна), а также наша современная диета (промышленно обработанная пища, сахар и кофеин). Если хотя бы один гормон из-за этих факторов работает некорректно, дисбаланс вызывает один тревожный симптом, потом другой… Если проблему не решить, они могут в итоге перейти в хронические заболевания, такие как болезненная менструация, эндометриоз, миома и так далее. И если причины остаются не выявленными годами, они могут спровоцировать развитие таких хронических заболеваний, как болезни сердца, диабет или бесплодие, в зависимости от того, насколько хорошо ваша генетика и образ жизни могут держать эти факторы в узде.

Ваша эндокринная система – это набор желез, которые общаются друг с другом посредством гормонов, понимайте это как особый «химический язык». По факту, это и есть Женский код в действии! Но не только гормоны говорят системам нашего организма, что делать; почки, печень, метаболизм, пищеварение, нервная система, репродуктивные органы – у всех них есть впечатляющая функция саморегуляции. Когда ваше тело сталкивается с эндокринными разрушителями, они усложняют задачу вашему организму: например, вам нужно переварить промышленно переработанные продукты, и гормонам приходится искать равновесие, чтобы не нарушилась работа эндокринной системы.

Необъяснимое бесплодие является самым распространенным диагнозом бесплодия среди женщин, составляя более 30 процентов всех случаев.



В краткосрочном периоде это значит, что ваше тело проверяет и компенсирует избыток или недостаток каких-либо гормонов для сохранения баланса. А постоянные тревожные симптомы и хронические заболевания являются долгосрочным ответом вашей системы. По мере того как гормоны помогают вашему телу вновь достичь баланса, иногда они могут перестараться и создать новый дисбаланс. Это связано с тем, как много эстрогена и тестостерона, гормонов роста, голода, сна и стресса, сжигающих жир гормонов и гормонов, регулирующих энергию и либидо, нужно производить в той или иной ситуации. Экстремальный выброс гормонов – вовсе не норма для сбалансированной работы вашей системы. Неожиданные перемены обусловливают сбои в естественной регуляции гормонов. В конце концов ваша эндокринная система путается настолько, что уже не понимает, что такое баланс. Она перестает адекватно реагировать. В этот момент симптомы, которые вы наблюдаете, такие как тяжелые менструации, миома, синдром раздраженного кишечника, бессонница, дрожжевые инфекции, нагрубание молочных желез, депрессия, набор веса и другие, переходят в хроническую форму.

Основополагающее партнерство 


Вы уже встречались с ней – женщиной, которая легкой походкой идет по улице, практически скользит по воздуху. Ее волосы блестят, а кожа безупречна. Она выглядит идеально, будто бы сошла со страниц журнала, и она потрясающе украсила себя безделушками, достойными сайта Pinterest[3]. Она вся светится и уверена в себе, а ее горящие глаза и каждое движение излучают внутреннюю энергию. Или, может быть, вы работаете с такой женщиной. Она стоит на своем и никогда не сомневается, высказывая свое мнение. Она всегда следует за своими желаниями, притягивает, словно магнит, возможности и связи и всегда добивается задуманного. Она говорит четко и свободно, и, когда она говорит, все слушают.

Вы можете предположить, что этой женщине известно что-то, чего не знаете вы, или, возможно, она сорвала генетический джекпот. Но знаете что? Эта женщина ничем не отличается от вас. Она не родилась с каким-то подарком, которого вы не получили. У нее точно такое же женское тело, как у вас. Единственная разница состоит в том, что она использует его, чтобы построить полную уверенности, богатую, сияющую жизнь. Она воплощает то самое состояние ФЛО, о котором я говорила. Возможно, вы не помните, когда последний раз испытывали такого рода подъем. Но неважно, кто вы и откуда пришли: моя цель сегодня (и причина, по которой я написала эту книгу) – сделать эти моменты вашим ежедневным состоянием. Эта книга не о том, чтобы стать здоровым ради того, чтобы стать здоровым. Я говорю так, потому что видела тысячи женщин, которые излечились от своих заболеваний, следуя моему протоколу. Поэтому я знаю, что раз вы приобрели эту книгу в поисках решения своих проблем, относящихся к любой из трех больших категорий (менструации, фертильность и либидо), то, если вы будете следовать протоколу, вам станет лучше, а в будущем вы сможете избежать появления новых проблем. В данный момент это может быть предел ваших мечтаний. Но за многие годы я узнала, что есть гораздо большие устремления, чем просто достижение крепкого здоровья, а сохранение здоровья в долгосрочной перспективе требует выбора масштабной цели. И я хочу, чтобы вы тоже это прочувствовали.

Как только вы поймете, какие вам нужно внести изменения в ваше питание и образ жизни (или, возможно, вы уже начали вносить их), вы увидите, что Женский код действительно построен на здравом смысле: ешьте и двигайтесь согласно естественным биоритмам вашего тела. Я хочу помочь вам добиться наилучшей физической, умственной и эмоциональной формы, чтобы вы могли жить такой жизнью, какой хотите, используя свое здоровое тело для достижения мечты, хорошей жизни, которую вы сами себе рисуете, а затем излучали свое счастье и делились им с окружающими. Как женщина, вы по рождению имеете право жить наилучшей жизнью, а я здесь для того, чтобы помочь вам утвердиться в своих правах. Вот как мы это сделаем:

• Выявим ваши гормональные симптомы и посмотрим, как заболевания, которые, казалось бы, не имеют отношения к гормонам, связаны со сбоями в работе эндокринной системы.

• Расшифруем язык, на котором говорит ваша эндокринная система, язык гормонов, чтобы вы смогли выстроить новые прекрасные отношения со своим телом.

• Узнаем о питании и образе жизни, которые вернут в баланс вашу эндокринную систему.

• Откроем, как связь с вашей женской энергией и партнерство с телом могут помочь вам в построении жизни вашей мечты.

Когда вы станете здоровой, вы поймете, как планирование каждого дня и всей жизни, преломленное через призму того, что лучше для вашей эндокринной системы, позволяет вам достигать большего с меньшими усилиями и стрессами. Именно так выглядит жизнь, основанная на партнерских отношениях со своим телом. Когда вы живете так и используете каждый доступный вам природный инструмент, вы раскрываете весь свой потенциал. Ваше здоровье становится платформой, на которой вы можете построить жизнь, полную идей, целей и страсти.

Дайте Клятву яичников 


Итак, вы готовы сделать это? Если вы собираетесь жить по Женскому коду и достичь своего ФЛО, я бы хотела, чтобы вы приняли обет перед вашими стоящими на пороге расцвета яичниками, перед которыми вы ответственны за то, чем вы наполняете свой рот, свой дом и свой сад, а также за то, чем вы занимаетесь на планете Земля. Вы единственная, кто может обезопасить свои гормоны в пугающем окружающем мире. Министерство сельского хозяйства США утверждает, что гормоны в говядине безопасны, а исследования все равно постоянно повторяют, что остаточные гормоны влияют на статистику бесплодия и рака груди. Федеральный закон о контроле за токсичными веществами не обновлялся с 1976 года, а текущие законы настолько несостоятельны, что Управление по охране окружающей среды не может с их помощью запретить даже асбест! (Закон не предусматривает регистрацию и тестирование на безопасность химических веществ перед вводом их в обращение, и, говоря официально, сложнее доказать вред химического вещества после того, как оно было выпущено, чем до.) Ваш начальник заставляет вас работать больше сорока часов в неделю, хотя исследования говорят о том, что женщины больше мужчин подвержены стрессу – из-за необходимости совмещать работу с домашними обязанностями. Большие пищевые компании заменяют питательные вещества в вашем обеде на химикалии, разрушающие эндокринную систему, такие как генетически модифицированная соя. Нужно быть бдительным в отношении многих продуктов.

КЛЯТВА ЯИЧНИКОВ

Я верю, что нужно ежедневно подстраиваться под свои гормоны и поддерживать их каждым приемом пищи.

Я верю в силу своего цикла и гормонов и знаю, что о них нужно заботиться, поддерживать и питать.

Я клянусь уделять внимание сигналам, которые дает мне мое тело, чтобы вносить небольшие корректировки в свой курс и избегать аварий на пути.

Я клянусь использовать свое тело и здоровье в качестве платформы для создания новой, прекрасной жизни, в которой у меня будет настоящая цель.



Мы не можем контролировать то, что не можем. Но мы можем контролировать, что мы едим и как живем. Совершенствуя себя физически и на клеточном уровне с помощью диеты и образа жизни, мы можем влиять на гены, которые повинны в появлении заболеваний, а это действительно захватывающая новость для вас и для следующего поколения женщин!

Так что давайте сейчас же перейдем к тому, как раз и навсегда остановить снежный ком эндокринных нарушений.

Тет-а-тет с Алисой 


Что, по-вашему, в настоящий момент является вашим главным блокатором ФЛО? Если ваша наибольшая проблема – это дезинформация относительно гормонов, то вы вот-вот узнаете, как Женский код работает от вашего имени, чтобы поддерживать ваше состояние ФЛО. Или, предположим, у вас долгая история негативных мыслей, в которых вы обвиняете свои гормоны и тело.

Если так, то каким стереотипам о своем теле и его работе вы верите? Ваш главный вопрос выходит за рамки тем питания и образа жизни? Вы поняли, что различные продукты для дома и пища, которую вы едите, не позволяет Женскому коду работать оптимально? Какие бы вопросы вы ни задавали себе прямо сейчас, важнее всего понять, какие блокаторы ФЛО вам мешают, чтобы именно на них направить свои внимание и энергию!

Будьте уверены, что к концу этого путешествия в мир вашего Женского кода блокаторы останутся позади и больше не смогут мешать вам наслаждаться даром гормонального баланса и здорового тела.

История успеха: ЭМИЛИ УАЙТ, 28

Состояние: СПКЯ

Я росла как активный, успешный подросток, который, казалось, добьется всего. Я была в безупречной форме, а на первый взгляд моя жизнь казалась идеальной. У меня не было менструаций, но мне это представлялось нормальным. Более того, мне это нравилось. Я хотела обладать полным контролем над своим телом. У меня было слишком много занятий, чтобы отвлекаться на менструации. Я хотела управлять жизнью, хотела уверенности и определенности, без негативных эмоций и кровотечений. У мужчин все это есть. Чем я хуже?

Казалось, что жить гораздо проще совсем без менструаций. И что с того, если мне придется пить таблетки от угрей и нежелательных волос? Что с того, если я постоянно встревожена и утомлена? Лекарства работали, а я придерживалась своего плотного графика важных дел. И со стороны все это выглядело здорово и идеально.

Затем, в семнадцать лет, у меня диагностировали СПКЯ. Кто-то может предположить, что с этого началась история моего лечения, но на самом деле это лишь усугубило мою разобщенность с телом. Мой врач сказал, что у меня нет другого выбора, кроме как принимать таблетки. Фразы вроде «опасность рака» и «невозможность иметь детей» повторялись снова и снова. Врачи обещали, что прием оральных контрацептивов не изменит моей сути. Они твердили, что это здоровый путь. Честно говоря, они сказали, что это единственный способ лечить мое «расстройство». Следующие десять лет я потратила на поиски врача, который смог бы предложить мне альтернативный вариант. Все они кормили меня одним и тем же – страхом.

Женский код появился в моей жизни, когда я уже зашла в тупик. Вообще-то я получала Алисину рассылку уже год, но никогда не читала ничего, кроме темы! Я просто не верила, что нечто настолько простое может возыметь действие. Однажды я наконец-то прочитала Алисино предложение, и что-то в моей голове щелкнуло.

Я начала заниматься по 6-месячной программе и впервые в жизни понастоящему узнала себя. Было непросто поменять свои привычки. Было очень сложно отказаться от ОК, а доктор и моя семья не понимали меня и не поддерживали. Я даже думала, что отказ от моего «метода контроля» каким-то образом навредит мне.

Но Женский код дал мне информацию и поддержку, благодаря которым я вновь начала доверять своим инстинктам. Алиса и ее команда научили меня лучше прислушиваться к себе. Теперь я знаю, что сила и контроль над телом – это совсем не то, чему обычно учит медицинское сообщество.

Сейчас у меня заканчивается девятый по счету естественный менструальный цикл! И правда состоит в том, что с начала программы изменился каждый аспект моей жизни. Я не преувеличиваю. Благодаря тому, что я научилась слушать себя и уважать свой менструальный цикл, я нашла глубинный источник, поддерживающий мою жизнь, карьеру, отношения и, самое главное, мои ежедневные отношения с самой собой. Все стало проще. Все стало легче. Энергия, которую я тратила на то, чтобы все выглядело идеально, теперь позволяет мне просто наслаждаться жизнью.

И это для меня настоящая сила.




Познакомьтесь со своим телом 



Из сказанного ранее вы узнали, что симптомы, казалось бы, не связанные с гормонами, такие как бессонница, мигрени, угревая сыпь, набор веса и запоры, зачастую имеют гормональные корни. Тем не менее все еще остается вопрос: как еженедельные бессонные ночи или периодические болезни приводят к полному краху гормональной системы? Скоро вы увидите, когда я объясню, как работает эндокринная система, что каждый орган и железа неразрывно связаны между собой и работают совместно друг с другом, чтобы выполнять все поддерживающие жизнь организма функции.

Периодические симптомы могут стать постоянными, потому что, что из-за недостатка информации мы часто бываем не в состоянии правильно связать между собой наши симптомы и наши гормоны. (Это блокатор ФЛО № 1.) Так, в то время как холодные руки, хронические респираторные инфекции и экзема большинству людей могут казаться отдельными проблемами, на самом деле все они сообщают, что ваша щитовидная железа работает неэффективно, ваши надпочечники утомлены, а ваша печень не справляется со своей очистительной функцией. (Все это основные части эндокринной системы, о которой я сейчас расскажу подробнее.) Когда где-то в эндокринной системе возникают проблемы, остальные ее части пытаются «залатать дыру». Так же как чрезмерное напряжение в спортзале ставит под угрозу и саму мышцу, и окружающие ее связки, тенденция эндокринной системы компенсировать проблемы, ослабляющие систему в целом, делает вас более уязвимым к гормональной дисфункции.

Другая причина, по которой симптомы не проходят, состоит в том, что мы становимся к ним нечувствительны. Если вы чувствуете головную боль или тяжесть после приема пищи и просто отмахиваетесь от этого как от изолированного инцидента, а потом делаете то же самое в следующий раз и еще, то вы быстро привыкнете к этой тяжести и станете воспринимать свое состояние как «нормальное». Со временем вы будете все меньше и меньше замечать эти симптомы. Даже хуже, вы можете потерять связь между симптомами и действиями, которые их вызывают (например, непереносимость к некоторым группам продуктов, таким как молочные или зерновые), и тогда, конечно, вы продолжите вести себя не так, как нужно. Когда вы не в состоянии понять послания вашей эндокринной системы, вы не можете эффективно вмешаться в происходящее, а значит, очень быстро один симптом приведет к следующему, и к следующему, и так до тех пор, пока вам не придется бороться с гораздо более серьезной проблемой со здоровьем, которую уже невозможно игнорировать.

Если вы взяли эту книгу из-за проблем с менструациями, фертильностью или либидо, вероятно, реальность такова, что гора ваших симптомов накапливалась и росла годами, пока не стала заболеванием, диагностированным вашим доктором. В момент, когда вам был поставлен диагноз, вы наверняка почувствовали облегчение. Теперь я знаю, что со мной, и осталось лишь вылечить симптомы! Это именно то, что я, листавшая медицинские журналы, почувствовала, когда мой взгляд скользнул по четырем буквам – «СПКЯ» и где-то внутри я поняла, что моя проблема не надуманная.

С тех пор, несомненно, вы ведете тяжелую борьбу. После того, как был озвучен диагноз, вы, вероятно, начали принимать добавки, таблетки, оральные контрацептивы, перешли на определенную диету, а может, даже подверглись операции, чтобы избавиться от своей проблемы. Я знаю, что вы чувствуете усталость, разочарование и уныние. А все потому, что на самом деле вы пытаетесь решить часть проблемы, находящуюся на поверхности, а не копаете глубже, чтобы найти ее корни.

Когда вы в гармонии, ваша эндокринная система поет прекрасную песню. Но когда блокаторы ФЛО, такие как токсины из окружающей среды, пищи и продуктов массового потребления, наряду с образом жизни, полным стресса, и диетой, в которой недостаточно необходимых организму натуральных питательных веществ, нарушают равновесие эндокринной системы, песня становится хаосом. Неуправляемая эндокринная система (результат того, что вы не прислушиваетесь к своему мудрому телу, потому что не умеете жить по-другому) позволяет появляться симптомам. Игнорирование этих симптомов обусловливает их накопление, в результате чего вырастает гора проблем, которая становится причиной текущего плачевного состояния. Попытка избавиться от проблемы с помощью дежурных рецептов не привела и не приведет ни к чему, кроме еще больших проблем и отчаяния.

Я здесь, чтобы сказать вам, что есть гораздо более простой путь в долину здоровья, который Женский код поможет вам пройти. С каждым приемом пищи, каждый день вы будете решать проблемы, создающие гору в первую очередь. С каждым приемом пищи, каждый день вы будете заново приводить в порядок свою эндокринную систему, которая давно не посылала вам ничего, кроме неясных сигналов и усеченных сообщений. Вы сдвинете всю эту гору. Путь простой: придите к согласию со своими гормонами, позвольте телу восстановить свой баланс и наблюдайте, как исчезают симптомы.

Как я влюбилась в свою эндокринную систему (и вашу) 


Как и многие женщины с гормональными проблемами, я начала свой путь, умоляя о помощи бессчетное количество докторов с различными взглядами на лечение, начиная с традиционной медицины и заканчивая альтернативной и даже эзотерической. И, как вы знаете, ничего не помогло. Хотя все это заставило меня задуматься: раз мои гормоны не работают на меня, я выучу про эндокринную систему все, что только возможно. Тогда я хотя бы примерно пойму, что происходит в моем теле и почему оно, как мне кажется, предало меня.

По мере того как я узнавала все больше про эндокринную систему, я понимала, что она далеко не так сложна, как принято думать. Эндокринная система – это наш Женский код, в который встроена информация о том, кто мы есть и как функционируем. Если вы посмотрите в словаре значения слова «код», то одно из определений будет таким: «Система сигналов… используемая для передачи сообщений». Ваша эндокринная система представляет собой систему органов и желез, общающихся друг с другом при помощи гормональных сообщений, которые определяют, как система функционирует. Другое определение: «Систематический сбор законов и правил… управляющих поведением или деятельностью». Ваша эндокринная система функционирует полностью контролируемым, предсказуемым образом и контролирует каждый аспект вашей жизни, физической и умственной активности, начиная со здоровья и заканчивая мыслями и настроением. Код внутри вашего организма делает вас той, кто вы есть. Это самый важный код, который вам нужно понять, потому что он дирижирует оркестром вашей жизни. И как только вы поймете Женский код, вы получите доступ к решению, каким образом вы хотите его настроить.

Когда я поняла, что в работе гормонов при здоровой эндокринной системе существует четкий порядок, мне стало ясно, что нужно всего лишь в определенной последовательности починить каждую отдельную часть системы, чтобы она снова заработала правильно. До этого я использовала подход «швыряние спагетти на стену», принимая массу потенциальных лекарств от моих симптомов, и надеялась, что каким-то образом это в конце концов сработает. Но Женский код, позволяющий эндокринной системе исцелить себя, работает совсем не так. Все методы лечения, которые я пробовала, были внешними, и я зря ждала, что они решат мои проблемы. Вместо этого мне нужно было понять, что необходимо расшифровать код, находящийся внутри моего тела. Так продолжалось до тех пор, пока я не начала понимать код, говорить на нем и работать с ним, запуская процесс самоисцеления моего тела. Когда я начала собирать для себя в одно целое отдельные части этой программы, я спросила: чего хочет мое тело? Как мое тело работает? И что я должна сделать, чтобы поддержать этот процесс? Постепенно я расшифровала код и изучила, как работает моя эндокринная система, с целью дать ей возможность работать именно так, как она должна. Строгая последовательность в работе эндокринной системы происходит от того, что мозг, центр контроля ваших гормонов, должен интерпретировать так много гормональной информации одновременно, что ему нужно четко расставить приоритеты важности различных гормонов, чтобы довести дело до конца. Другими словами, ваш мозг – это конечный менеджер проектов вашей эндокринной системы. Все, происходящее в вашем организме, начинается с сигнала откуда-то из вашей эндокринной системы.

Когда я начала понимать язык гормонов, я ощутила невероятное озарение. (В этот момент я и не подозревала, что этот день станет поворотным и благодаря ему я построю карьеру и буду помогать другим женщинам с их гормональными проблемами!) Наконец я ясно поняла, почему у меня были все эти проблемы и что мне нужно предпринять, чтобы от них избавиться. Путь вперед был кристально чист, а я испытала долгожданное облегчение, больше не чувствуя себя жертвой собственного тела. Моя боязнь собственного тела мгновенно растворилась в лучах приобретенных знаний о моих гормонах. Вместо того чтобы бороться со своим организмом, пытаясь заставить его делать то, что мне нужно, я должна была начать сотрудничать с собственным телом. Именно я все это время бездействовала, а не оно. Мое знание дало мне сильную надежду на то, что скоро мне станет лучше. Я больше не обязана со страхом смотреть в гипотетическое будущее, где мне становится только хуже.

Я хочу, чтобы и вы ощутили такое же волнующее чувство, как я, и именно поэтому так прошу не пропускать главу, посвященную обсуждению научных вопросов, и не перепрыгивать сразу к части с диетическими советами. Образование – это одна из самых важных вещей, которые я могу вам предложить. На самом деле я очень хочу, чтобы вы почувствовали вдохновение, читая следующий раздел про Женский код и про внутреннюю работу эндокринной системы. Я хочу одновременно заинтересовать вас и заставить почувствовать, как страхи, усталость и обреченность сменяются чувством общности, партнерства и понимания. Не ваши гормоны обезумели – нездравой была идея, будто бы вы должны держаться от них подальше, будто бы какая-то часть вашего тела полностью закрыта и вам нужна приписка «доктор» перед вашим именем, чтобы понять ее. Вместо этого вы увидите, что, как только вы расшифруете свой Женский код, узнаете больше о своих гормонах и согласуете свою жизнь с их естественным балансом, ваша жизнь станет невероятной.

Когда я поняла порядок функционирования эндокринной системы и тот факт, что в этой системе есть несколько «действующих лиц» (ваши эндокринные железы), в той или иной степени влияющих на ваше здоровье, я осознала, что также существует порядок, в котором они перестают работать. Гормональные проблемы возникают по принципу домино: когда одна часть вашей эндокринной системы разрушается, страдает следующая, а потом еще одна и так далее. И «рушатся» они точно в том же порядке, в каком проходят регенерацию и реконструкцию, когда все работает хорошо. В связи с этим я перечисляю пять основных причин гормональных проблем у женщин, то есть факторы, нарушающие целостность нашего Женского кода.

• Потеря контроля над уровнем сахара в крови

• Перенапряженные надпочечники

• Плохо функционирующие пути выведения

• Образ жизни, идущий вразрез с менструальным циклом

• Отдаление от вашей женской энергии

Протокол Женского кода работает в том же порядке, шаг за шагом исцеляя наши гормоны и возвращая тело в естественное состояние.

• Стабилизируйте уровень сахара в крови

• Позаботьтесь о надпочечниках

• Поддержите органы выделения

• Синхронизируйте свою жизнь с менструальным циклом

• Используйте свою женскую энергию

Пятый пункт – женская энергия – изначально не был частью моего протокола. Я добавила его через пару лет практики. Я стала свидетелем того, что каждая женщина, прошедшая путь восстановления, не просто стала здоровее, но также изменила каждый аспект своей жизни. У меня постоянно возникал вопрос: «Почему?» Как и всегда в своей работе, я могла сделать шаг назад и окинуть эндокринную систему целостным взглядом.

Первым делом в своем исследовании, когда я составляла этот протокол, я отдельно рассматривала каждую часть эндокринной системы – как она работает, что ей необходимо для более эффективной работы и как она встраивается в совместную работу с остальными частями. Затем я начала рассматривать состояние эндокринной системы как единого целого и ее влияние на поведение.

С этой более широкий точки зрения я увидела, что эндокринная система каждого человека создает постоянно изменяющуюся химическую среду. По факту, мои клиенты вносили изменения в каждую часть своей жизни по мере того, как становились более приспособленными к химическим изменениям, происходившим внутри организма.

Когда ваша эндокринная система находится под угрозой, у вас нет доступа к природе этих изменений. Словно заевшая пластинка, вы не можете перейти к другому аспекту вашей жизни, когда ваши гормоны не в порядке.

Теперь задумайтесь о сложности ситуации, когда в вашем мозгу недостаточно какого-либо гормона или же, наоборот, избыток. Вы буквально не можете думать. Так как же вы сможете стратегически смотреть на свою жизнь, создавать новые идеи и связи, если ваш мозг не имеет для этого условий? Вы не сможете!

НАУЧИТЕСЬ ЛЮБИТЬ СВОИ ЖЕНСКИЕ ЧАСТИ

С точки зрения Женского кода, «женскими частями» являются все физиологические структуры, поддерживающие функционирование репродуктивной системы. К ним относятся:

• Гипоталамус

• Гипофиз

• Щитовидная железа

• Печень

• Почки

• Поджелудочная железа

• Толстый кишечник

• Тонкий кишечник

• Лимфатическая система

• Надпочечники

• Яичники

• Фаллопиевы трубы

• Матка

• Вульва

• Вагина

• Клитор

• Грудь

• Желчный пузырь



Но есть и хорошая новость: я заметила по себе и по своим клиентам, что излечение гормональной дисфункции дает возможность подключиться к источнику силы – силы непрерывного изменения, – именно эту силу я и назвала женской энергией.

С тех пор доступ к этой силе стал заключительным, пятым шагом моего протокола Женского кода, таким же важным для долгосрочного здоровья, как и четыре предыдущих. Я посвятила целую главу (главу 9) вашей женской энергии и тому, как открыть ее. Я призываю вас время от времени возвращаться к ней снова, по мере того как на базе хорошего здоровья вы будете менять каждый аспект своей жизни и мир вокруг вас.

От головы к яичникам: «взламываем» Женский код 


Понимайте равнение на свою эндокринную систему следующим образом. Когда вы чувствуете голод, вы точно знаете, что хочет сказать вам ваше тело. Вы не чувствуете, будто бы ваш желудок рычит и энергия утекает, не зная, что происходит. Нет, вы просто проделываете кратчайший путь к источнику топлива, чтобы наполнить свой пустой желудок. Очень похожим образом вы будете способны правильно понимать сигналы эндокринной системы, точно так же, как вы понимаете голод, и станете давать ей все необходимое, чтобы вы всегда оставались прекрасной.

Единственный способ воспринять сигналы вашей эндокринной системы, которые она всю жизнь подает вам в виде физиологических подсказок, – это глубже понять принципы ее работы. Как только вы это сделаете, вам будет легко увидеть, как «осечки» гормональной системы проявляются в виде разнообразных симптомов, начиная с замутненного сознания и заканчивая убийственными менструальными спазмами, непреодолимой тягой к шоколаду и многому другому.

Все особенности работы вашей эндокринной системы связаны с тем, насколько вы здоровы в той конкретной области, из-за которой взяли эту книгу: менструации, фертильность и либидо. То, что происходит в одной из пяти различных поддерживающих эндокринную работу систем, о которых я сейчас расскажу, и является основной причиной нарушения вашего менструального цикла, фертильности или либидо. Это оказалось одним из главных открытий, которые я сделала, когда лечила свое собственное гинекологическое заболевание. Вместо того чтобы лечить симптомы, что пытались делать все врачи, у которых я консультировалась, я поняла, что должна работать с эндокринной системой, поддерживать ее питанием, упражнениями и ежедневными привычками, чтобы она вернулась в свое нормальное состояние.

Я помогу вам сделать то же самое для вашего организма. Но не забывайте, что протокол Женского кода – это не быстрое решение, это изменение образа жизни. Самое замечательное в системе Женского кода состоит в том, что, однажды решив свои проблемы с помощью протокола, используя те же самые стратегии, вы сможете предотвратить появление этих симптомов спустя месяцы и годы с настоящего момента и оградить себя от появления новых гормональных проблем.

Я уверена, что вы уже знакомы с выражением «связь ум-тело», и, возможно, вы практикуете йогу, медитации или биологическую обратную связь, которые укрепляют этот союз. Эти практики чрезвычайно важны и уходят своими корнями в первоначальную связь ума и тела – эндокринную систему. Гормоны, посылаемые железами вашему мозгу, диктуют, что делать всем органам в вашем теле, вплоть до яичников. Эти гормоны регулируют каждый процесс в вашем теле, включая внутреннюю температуру, усвоение еды, сердцебиение, управляют вашим настроением, определяют фертильность и многое другое. Поэтому неважно, насколько хорошо у вас получается йоговская поза «собака-мордой-вниз», но в любом случае укрепление этой связи ум—тело приветствуется для более здоровой, богатой и счастливой жизни.

Начнем с самой верхушки вашей эндокринной системы – с гипоталамуса, миндалевидной части вашего мозга, которая является контролирующим центром всей эндокринной системы. Гипоталамус непрерывно получает из кровотока информацию о концентрации различных гормонов. В зависимости от результата он посылает в гипофиз, структуру размером с горошину прямо под гипоталамусом, один из двух гормонов – гормон синтеза или ингибирования. Гипоталамус связан напрямую только с гипофизом.

После интерпретации сигнала гипоталамуса гипофиз посылает сообщения остальным железам и органам эндокринной системы: щитовидной железе, паращитовидной железе, поджелудочной железе, надпочечникам и яичникам, – используя для каждого свои определенные гормоны. Например, он посылает тиреотропный гормон (ТТГ) для связи с щитовидной железой, паращитовидный гормон (ПТГ), если его цель – паращитовидная железа, адренокортикотропный гормон (АКТГ), чтобы поговорить с надпочечниками, и фолликулостимулирующий гормон (ФСГ) и лютеинизирующий гормон (ЛГ), чтобы дать сигнал яичникам. Целевая железа получает определенный сигнал и синтезирует гормон(ы), за производство которых несет ответственность.

Система гормональных приятелей 



Эти железы, органы и гормоны, о которых я говорила выше, являются основными частями вашей эндокринной системы, но ни одна из них не работает независимо. Существует постоянный каскад гормонов, непрерывно циркулирующих в вашем теле, и различные части вашей эндокринной системы всегда работают вместе, каждую секунду каждого дня выполняя бесчисленные функции. Итак, давайте заглянем еще глубже и посмотрим на то, как должны функционировать различные части вашей эндокринной системы, особенно те, которые играют наибольшую роль в появлении имеющихся у вас сегодня симптомов. Я поняла, что лучший способ понять эти части, вместе и по отдельности, – это посмотреть на них как на пять различных зон Женского кода. Итак, вот они:

• Зона, отвечающая за сахар в крови, – поджелудочная железа и печень

• Зона, отвечающая за стресс, – гипоталамо-гипофизарно-надпочечниковая (ГГН) ось

• Зона, отвечающая за метаболизм, – щитовидная и паращитовидная железы

• Зона, отвечающая за выведение, – печень, толстый кишечник, лимфатическая система и кожа

• Зона, отвечающая за репродуктивные функции, – гипоталамо-гипофизарно-яичниковая (ГГЯ) ось

Зона Женского кода № 1: отвечающая за сахар в крови, – поджелудочная железа и печень 


Нестабильный уровень сахара в крови является одной из главных причин гормональных проблем. Поджелудочная железа, печень и мозг функционируют как органы, стабилизирующие уровень сахара. Около 98 процентов поджелудочной железы (двадцатисантиметрового органа, располагающегося за желудком) на самом деле вовсе не эндокринная железа, а экзокринная, что означает, что она производит пищеварительные ферменты, которые разлагают пищевые макроэлементы, такие как углеводы и белки. Но оставшиеся 2 процента являются локомотивом. Их работа – производить гормоны, регулирующие уровень сахара в крови.

Когда вы едите рафинированные углеводы (такие как сладкие батончики или тайская лапша), ваше тело разлагает эти углеводы на простые сахара, в основном глюкозу. Ваша поджелудочная железа отвечает на скачок глюкозы в крови выбросом гормона инсулин. Задача инсулина состоит в том, чтобы доставлять эту глюкозу в клетки организма, которые используют глюкозу для репликации ДНК, деления и производства новых клеток. Часть глюкозы остается в печени и превращается в гликоген, являющийся запасным источником энергии для ваших мышц.

Ваша поджелудочная железа также отвечает на низкий уровень сахара в крови. Когда сахар в крови падает, что случается, если вы едите недостаточно или делаете слишком большой перерыв между приемами пищи, она вырабатывает гормон глюкагон. Этот гормон дает сигнал печени превратить гликоген обратно в глюкозу и отправить ее в кровь, чтобы вернуть уровень сахара в нормальное состояние. Этот процесс гарантирует вашему мозгу, сердцу и мышечной ткани достаточное количество энергии (в форме глюкозы) для выполнения своей работы.

Хотя ваш организм запрограммирован восстанавливать глюкозу, так как это вопрос выживания, вам не стоит слишком часто доводить его до состояния недостаточного уровня сахара в крови, особенно если вы имеете дело с различными гормональными проблемами. Как вы узнаете далее, ваша печень ответственна за разрушение отработавшего эстрогена и вывод его из тела. Когда эстроген задерживается в кровотоке, он накапливается и разрушает баланс, который эндокринная система пытается поддержать. Это создает дополнительные гормональные нарушения. Поэтому, если печень слишком часто занята превращением гликогена в глюкозу из-за низкого уровня сахара в крови, у нее остается меньше энергии на вывод эстрогена и других токсинов. Другими словами, вы должны употреблять правильную пищу, чтобы стабилизировать уровень сахара в крови, а не полагаться на то, что печень сделает это за вас.

Контроль уровня сахара в крови является чрезвычайно сложной и тонкой задачей, решение которой легко и часто идет наперекосяк, что вполне объясняет, почему почти двадцать шесть миллионов американцев сегодня страдают от диабета. Тщательный выбор продуктов, которые вы отправляете в свое тело (по моей концепции, «каждый день, с каждым приемом пищи» – подробнее об этом написано в 4-й главе), является одним их лучших способов сохранить уровень сахара в крови сбалансированным, насколько это возможно.

Зона Женского кода № 2: отвечающая за стресс, – гипоталамо-гипофизарно-надпочечниковая (ГГН) ось 


ГГН-ось – это распределительный щит для ответа организма на стресс. Когда вы испытываете стресс, ваш гипоталамус посылает гормон синтеза, который стимулирует гипофиз производить адренокортикотропный гормон (АКТГ). Этот всплеск АКТГ приказывает надпочечникам (расположенным в верхней части каждой почки) синтезировать ряд гормонов стресса, включая кортизол и адреналин. Эти соединения и ответы, которые они вызывают в вашем теле, помогали в процессе эволюции вашим далеким предкам справиться с такими опасностями, как саблезубые тигры и воинствующие племена. К примеру, адреналин повышает давление и учащает сердцебиение, в то время как кортизол поставляет дополнительную глюкозу вашим мышцам, благодаря чему у вас достаточно энергии и сил, чтобы убежать от львов и тигров или дать отпор нападающим воинам в набедренных повязках.

Эта реакция «борись или беги» лежала в основе механизма выживания наших доисторических предков. Однако в наши дни источники стресса, такие как кричащий начальник, сокращающийся сберегательный счет или скандальный разрыв отношений, вряд ли поставят вашу жизнь под угрозу. Но ваша ГГН-ось, не чувствуя разницы, отвечает точно так же, как делала это тысячи лет назад, независимо от угрозы. Когда хронические источники стресса постоянно держат ГГН-ось в напряжении, заставляя вас пребывать в боевой готовности, это может нанести вред вашей эндокринной системе и спровоцировать такие потенциально смертельные заболевания, как болезни сердца и инсульт. Это также может вызвать бессонницу, набор веса, усталость и проблемы с фертильностью и половым влечением.

Зона Женского кода № 3: отвечающая за метаболизм, – щитовидная и паращитовидная железы 


Ваша щитовидная железа (железа в форме бабочки, расположенная у основания шеи) является самым известным определителем вашего базового обмена веществ. Но что вам может быть неизвестно, так это то, что базовый обмен веществ ответственен за большее, чем просто определение того, сколько калорий вы сжигаете в состоянии покоя. Он также устанавливает ваш пульс, кровяное давление, частоту дыхания, температуру, скорость, с которой клетки потребляют кислород, и многое другое. В младенчестве и детстве щитовидная железа даже поддерживает рост костей, а также развитие мозга и нервной системы.

Учитывая, что ваша щитовидная железа управляет столь многими элементами вашего здоровья, становится понятно, почему так важно сделать все, что в ваших силах, чтобы позаботиться о ней. И тем не менее каждая вторая женщина в какой-то момент своей жизни сталкивается с проблемами щитовидной железы. Причиной тому является чрезвычайная чувствительность щитовидной железы к тому, что происходит внутри и снаружи тела, поэтому даже такие незначительные на первый взгляд вещи, как лишняя пара часов без сна, избыток хлорки в воде или большое количество сладких карамельных латте могут заставить ее барахлить. Но с другой стороны, это и хорошая новость. Благодаря чувствительности щитовидной железы к тому, что вы едите и что делаете, вы можете с легкостью поддержать ее здоровье при помощи простых изменений в диете и образе жизни.

Щитовидная и паращитовидная железы работают в команде, следящей за уровнем кальция в ваших костях и кровотоке. Паращитовидная железа производит парагормон, который направляет кальций из ваших костей в кровь. Этот кальций нужен для функционирования вашим нервным волокнам и мышцам (включая сердце). Однако паращитовидная железа может забрать слишком много кальция из ваших костей, что приводит к таким серьезным заболеваниям, как остеопороз. Как телохранитель ваша щитовидная железа производит гормон кальцитонин, который сигнализирует паращитовидной железе вернуть часть взятого кальция назад в скелет. Сохранение правильного уровня ключевых макроэлементов, получаемых из пищи, является необходимым для благополучия данной зоны.

Зона Женского кода № 4: отвечающая за выведение, – печень, толстый кишечник, лимфатическая система и кожа 


Хотя эти органы не производят гормоны, они необходимы для вывода гормонов, циркулирующих в вашем теле. Можете себе представить, что было бы, если бы гормоны, произведенные вашим телом, а также получаемые вместе с пищей, которую вы едите, таблетками, которые принимаете, и продуктами, которые используете, оставались в вашем организме? Серьезно, вы бы испытали гормональный взрыв, если бы не эта группа выведения, которая может избавить ваш организм от этих химикалий, со временем становящихся токсичными. (Накопление эстрогена, например, ведет к росту опухолей.)

К счастью, группа выведения является вашим личным детоксикантом. Печень разрушает гормоны, превращая их в более мелкие управляемые молекулы, которые проходят через желчный пузырь и попадают в толстый кишечник. Там они связываются клетчаткой, которую вы получаете с пищей, и наконец покидают ваше тело при дефекации. Другими словами, идя в уборную, вы избавляетесь не только от переработанной пищи, но и от химического мусора – отработавших свое гормонов, которые иначе накопились бы и навредили бы вашему здоровью.

В свою очередь, кожа и лимфатическая система отлично справляются в случае, если клеточный мусор и гормоны надо быстро вывести из организма. Кожа является вашим самым большим органом и, благодаря высокой концентрации пор, предоставляет естественный путь для вывода отходов вместе с потом. Лимфатическая система – это магистраль для вывода клеточных отходов из кровяного русла, а лимфатические узлы – регионы, где концентрируется основное действие. Именно поэтому очень важно сохранять проходимость этих узлов, ведь они расположены как раз в чувствительных к гормонам ключевых областях, таких как ткань молочных желез и яичники. Скорее всего, вы уже наблюдали, как гормоны стресса покидают ваше тело через кожу и лимфатическую систему. Обращали вы внимание на то, как меняется запах у вас под мышками в стрессовой ситуации? Это ваш канал ликвидации «кожа—лимфа» снижает опасный уровень эпизодического стрессового гормона в организме. Без данных путей вывода из тела гормонального мусора чуткое сообщение быстро нарушится, так как гипоталамус будет искать способы подавить выработку гормонов.

Зона Женского кода № 5: отвечающая за репродуктивные функции, – гипоталамо-гипофизарно-яичниковая (ГГЯ) ось 


Многие женщины рассматривают свой менструальный цикл как что-то происходящее ниже талии, но правда состоит в том, что это сложный диалог, непрерывно ведущийся между яичниками, гипоталамусом и гипофизом (два последних находятся выше шеи, отличный пример связи ум—тело). Гипоталамус непрерывно сканирует кровь на содержание различных гормонов, включая эстроген и прогестерон, которые вырабатывают ваши яичники. Основываясь на полученных данных, гипоталамус посылает сигнал гипофизу синтезировать один из двух гормонов, связанных с вашим циклом: фолликулостимулирующий или лютеинизирующий гормон, в нужное время и в нужном количестве.

Кроме того, что эти гормоны напрямую влияют на вашу фертильность и менструальный цикл, они также определяют, как вы себя чувствуете в каждый конкретный день, ваше настроение, задержку воды, энергию и половое влечение. Соотношение гормонов в разное время цикла определяет ваше эмоциональное состояние: будете ли вы сегодня довольной или капризной, энергичной или вялой. Другими словами, точно зная свой цикл (чему я научу вас в 5-й главе), вы будете точно знать себя.

Принимаем сигналы Женского кода 


Я разбиваю вашу эндокринную систему на группы с целью помочь вам понять сложные процессы, постоянно и непрерывно происходящие в вашем организме всю вашу жизнь. После обучения вы можете начать применять приобретенные знания об эндокринной системе к своему телу и к своей жизни. Самое важное, что вы можете сделать прямо сейчас, это начать наблюдать за своим гормональным здоровьем. Вместо того чтобы зацикливаться на одном надоедливом симптоме, который вас тревожит, будь то угревая сыпь, низкое либидо или отсутствие менструаций, отнесите свои симптомы к одной из пяти зон Женского кода, чтобы затем отмечать, насколько хорошо работает ваша эндокринная система и где она не справляется. Поначалу эта задача может показаться невыполнимой. Пожалуйста, поверьте, что вы, как женщина, от природы знаете, как должно работать ваше тело. Ваше тело постоянно говорит с вами, и никто, кроме вас, не сможет лучше понять его.

Что значит стать наблюдателем? Вот пример. Вы знаете, что в идеале вы должны просыпаться бодрой и хотеть спать, когда придет время отправляться в постель. Но если по утрам вам приходится продирать глаза и вытаскивать себя из кровати (каждый раз), а вечерами вы регулярно чувствуете прилив энергии, когда пытаетесь уснуть, это означает, что что-то, скорее всего зона стресса, не в порядке. Если что-то, происходящее с вами ежедневно, не совпадает с вашими представлениями о том, как это должно быть, запишите это в блокноте, который носите в сумочке, или сохраните заметку на смартфоне. Затем вы сможете использовать этот список, чтобы лучше понять, какая из пяти эндокринных зон нуждается в вашем пристальном внимании (это нормально, что, скорее всего, таковых окажется несколько, ведь все они работают совместно). Познакомиться с различными частями вашей эндокринной системы и тем, как они работают, гораздо полезнее, чем сосредоточиваться на своих симптомах (поскольку они могут быть тревожащими и отвлекающими). Это упражнение – мощный инструмент, помогающий понять, что на самом деле происходит за сценой. Более того, подготовившись таким образом к началу выполнения протокола Женского кода, вы тем быстрее увидите, где и какие происходят улучшения, ведь все изменения можно будет проследить по записям.

Мое обещание вам 


К этому моменту вы уже поменяли свое понимание собственного тела. Вы видите, что симптомы, которые казались вам нормальными или просто слегка неприятными (даже такие признаки, как сухость кожи или слабое либидо), на самом деле являются сигналами сбоя. Теперь я хочу, чтобы вы вернулись к списку симптомов, которые я просила вас отметить во второй главе под заголовком «Расшифруйте свои гормональные подсказки»: физические и психологические симптомы, сигналы кожи и пищеварения, а также стрессовые признаки. Вооружившись новыми знаниями об эндокринной системе, вы можете понять, что это не неизбежные «женские проблемы», с которыми вам придется иметь дело до конца жизни. Это индикаторы того, что ваша эндокринная система не сбалансирована, и сейчас мы собираемся что-нибудь с этим сделать.

Более того, частью этого прекрасного процесса постижения вашей уникальной биохимии и выравнивания диеты и образа жизни согласно эндокринной системе станет открытие, что гормоны – это не просто что-то, с чем пришлось столкнуться вашей маме во время менопаузы. Гормоны – это не только приливы энергии, бессонные ночи и перемены настроения. Это даже не менструальный цикл и беременность. В вашем теле непрерывно циркулирует поток гормонов; прямо сейчас, в этот момент, они контролируют все, начиная с частоты, с которой сокращается ваше сердце, и вплоть до того, насколько хорошо организм усваивает питательные вещества из пищи, которую вы только что съели; они определяют ваше текущее настроение и насколько сосредоточены вы будете сегодня вечером, насколько жирными могут быть ваша кожа и волосы… и многое другое.

Для меня так важно достучаться до женщин, которым двадцать, тридцать, сорок с хвостиком (хотя и читательницы, находящиеся в возрасте пред– и постменопаузы, тоже найдут здесь много полезного, что поможет облегчить переходное состояние), потому что, чем скорее вы вступите на этот путь и решите свои гормональные проблемы, а также будете поддерживать себя с каждым приемом пищи, каждый день, тем более захватывающим будет ваше будущее.

ИСТОРИЯ УСПЕХА: Кэтрин Хиллек, 35

СОСТОЯНИЕ: Проблемы с фертильностью, болезненные менструации, усталость надпочечников

Когда я познакомилась с Женским кодом, у меня были болезненные менструации, сумасшедший ритм жизни и беспорядочное питание, а кроме того, я волновалась насчет своей фертильности. Я знала, что, если пройду тренинг по здоровью, наверняка увижу значительные изменения. С другой стороны, я владела успешной студией пилатеса в Коннектикуте, уже полтора года я была замужем за замечательным человеком и находилась в прекрасной форме. Я думала, что у меня все под контролем, тем не менее никак не могла зачать.

Вскоре после начала программы Женского кода (через шесть сеансов), следуя простым рекомендациям Женского кода я установила гораздо лучшие отношения с собственным телом, с мужем просто потому, что пришла к гармонии с собой. Это было прекрасно! Когда я притормозила и посмотрела со стороны на то, как проходит моя жизнь, я поняла, что очень хочу ребенка. Мы никак не могли сделать этого раньше, но после прохождения программы я забеременела меньше чем через месяц! Сейчас, на третьем месяце беременности, я так рада, что не пошла на ЭКО.

Эта программа научила меня уважать свой цикл, свой собственный ритм и слушать сердце, а не голову. Я знаю, что без этой программы не была бы сейчас беременна. До Женского кода я не знала, как получить доступ к инструментам для осуществления моей мечты, поэтому испытываю огромную благодарность. Этот ребенок готовится появиться на свет, потому что я освободила для него место. Полгода назад этого места не было в моей суматошной жизни. Я знаю, что буду хорошей матерью, женой и успешной хозяйкой бизнеса, потому что мне показали, как использовать имеющиеся у меня для этого инструменты. Я чувствую, что моя жизнь бьет ключом.



Это долговременное изменение образа жизни, которое легко осуществить и приятно соблюдать, а начать никогда не поздно! Когда вы научитесь жить согласно плану Женского кода, это быстро станет вашим вторым я; почувствовав себя хорошо, вы будете готовы на многое, чтобы продолжить плыть по волнам здоровья, энергии и открывающихся возможностей.

Я обещаю, что в скором времени вы почувствуете себя более энергичной, будете испытывать меньше гормональных колебаний в течение месяца, а также избавитесь от проблем с весом и настроением.

В более долгосрочной перспективе все в Женском коде построено так, чтобы охранять ваше здоровье от «большой четверки» заболеваний: рака, диабета, болезней сердца и болезни Альцгеймера.

Тет-а-тет с Алисой 


Без сомнения, в этом разделе на вас свалилась тонна информации. «Краткий курс», посвященный эндокринной системе, требует времени, чтобы его переварить. Пожалуйста, не думайте, что вам нужно усвоить все за один момент. Это книга, к которой можно много раз возвращаться в течение жизни, и каждый раз находить что-то новое и значительное.

Вместо того чтобы чувствовать себя разбитой, сосредоточьтесь на своем любопытстве и волнении по поводу новых знаний о вашей эндокринной системе. Чтобы помочь себе в этом, ответьте на несколько вопросов:

• Что нового вы узнали об эндокринной системе?

• Какая из пяти зон Женского кода нуждается в вашем пристальном внимании?

• Что пытается сказать вам ваше тело посредством вашего гормонального диалога?

Вы можете обнаружить, что ответ на эти три вопроса является отличной точкой старта. Поверьте, ваше тело покажет вам, на чем важнее всего сосредоточиться. Как только вы почувствуете, что у вас есть ответы на эти вопросы, начните сначала и определите другое направление, на которое указывает вам ваша эндокринная система. Со временем и практикой вы придете к пониманию вашей эндокринной системы и сможете сотрудничать с ней, чтобы добиться изменений и улучшений.


Глава 2 

Протокол Женского кода 



Получите доступ к коду исцеления 



Большая часть проблем, связанных с менструациями, фертильностью и либидо, возникает по причинам, кроющимся в питании и образе жизни. Этот раздел поможет вам сделать те первые три шага по ступеням протокола Женского кода, которые напрямую решают первоочередные проблемы. Вы научитесь стабилизировать уровень сахара в крови, заботиться о надпочечниках и органах выделения.

Я объясню, как вовлеченные системы поддерживают эндокринные функции, помогу подвести итог того, как система работает сейчас, и покажу, как использовать пищу, чтобы поддержать и оптимизировать каждую из этих функций системы.

В предыдущем разделе вы узнали о Женском коде как о форме и функции вашей эндокринной системы. Теперь пора шагнуть дальше в его понимании. Представьте Женский код в виде кодового замка, у которого всегда есть правильная комбинация. Ваша эндокринная система в вашем теле. Но доступ к тому, что находится под замком, зависит от знания правильной комбинации. Очень похожим образом три шага в протоколе жизни ФЛО являются комбинацией к коду вашей эндокринной системы. Претворение в жизнь трех шагов – это способ взаимодействия со своей эндокринной системой день ото дня, час за часом. Вам необходимо сделать эти три шага, то есть использовать нужную комбинацию, чтобы получить доступ к Женскому коду и поддерживать оптимальное здоровье и жизнеспособность.

После многолетней работы с большим количеством женщин я знаю, что каждой из нас необходим свой уровень поддержки и ответственности для начала программы. Изучая этот раздел, помните, что вы можете присоединиться к нашей группе на Facebook, чтобы делиться своим ежедневным опытом, адрес: www.Facebook.com/FLOliving. Вы также можете получить больше индивидуальной поддержки через наш онлайн-ресурс. Больше информации о нем вы найдете на стр. 326–332.

Давайте начнем с основ. Когда ваши надпочечники и выводящие пути не работают по принципу «с каждым приемом пищи, каждый день», они очень быстро приходят в нестабильное состояние. В большинстве случаев сложности начинаются именно с колебаний уровня сахара в крови.

Функции печени может нарушить как низкий уровень сахара в крови, так и высокое содержание глюкозы в кровотоке. Когда вы потребляете больше сахара, чем нужно вашему телу, излишки отправляются на хранение в жировые клетки, включая те, что находятся в печени, которая увеличивается, чтобы вместить их. Излишний запас жира в печени уменьшает ее способность разрушать эстроген в вашем теле, позволяя ему оставаться там дольше, чем следует.

Если ваши жировые запасы растут из-за неконтролируемого уровня сахара в крови или стресса (излишки кортизола, производимого вашими надпочечниками, со временем обусловливают набор веса), то у вас будет повышен уровень эстрогена. Это отчасти происходит еще и из-за того, что жир является гормонально активной тканью и буквально накачивает ваше тело эстрогеном: чем больше у вас жировых клеток, тем выше уровень эстрогена. Так, с нерегулярной работой печени по выводу эстрогена, уровень которого увеличен из-за возросших жировых запасов, мы подготавливаем почву для проблем с менструациями, фертильностью и либидо. В дополнение к нарушению вашего гормонального баланса эстроген влияет на многие гинекологические проблемы, как вызывая новые, так и усугубляя имеющиеся.

Ищем взаимосвязь симптомов с эндокринной системой 


Почему у вас проблемы с менструацией? 


Генетические факторы и питание определяют, как ваше тело реагирует на избыток эстрогена. В моей семье оно отвечало СПКЯ. В вашей ответом может оказаться миома, предменструальное дистрофическое расстройство, эндометриоз или что-то совершенно другое. Довольно интересно понимать, что то, какое заболевание у вас разовьется, было предопределено задолго до вашего рождения или первой менструации. Например, родители моих родителей выросли в послевоенной Италии и пережили периоды недостатка пищи. Эпигенетически это включило гены, которые сделали их, а затем и меня, тем, кто медленно переваривает и хорошо запасает глюкозу. Но я не только унаследовала тенденцию медленно тратить энергию, но и росла на типичной итальяно-американской диете, включающей белый хлеб, пасту и сыр, которые также повлияли на активацию этого гена. Во времена моих дедушек и бабушек данная тенденция помогла им выжить. Однако спустя годы, когда жизнь наладилась, она спровоцировала мои проблемы. Не зная, что мой организм был спроектирован, чтобы иметь дело с небольшими количествами сахара, я потребляла высокоуглеводную пищу. Это означает, что десятилетиями мой уровень сахара в крови был выше нормы, провоцируя хронический внутренний стресс, набор веса и накопление эстрогена, которое я только что описала. В конце концов заоблачный уровень эстрогена и гормональные неполадки, которые развились вследствие этого, были зарегистрированы как СПКЯ.

Именно поэтому так важно сделать что-то с вашими гормональными проблемами именно сейчас. (Инструменты для этого я дам далее в этой главе.) Да, вам станет лучше. Да, у вас будет больше энергии. Да, вы сможете забеременеть, когда этого захотите. Но кроме этого, весьма вероятно, что вы измените свою эпигенетическую судьбу так, что передадите вашим дочерям и внучкам более легкие, безболезненные менструации, – это значит, что им не придется ни минуты страдать, подобно вам.

Почему у вас проблемы с фертильностью? 


Для того чтобы зачать, вашему организму нужно определенное соотношение эстрогена и прогестерона. Когда уровень эстрогена повышен из-за недостатка контроля за уровнем сахара в крови, относительная концентрация прогестерона может оказаться недостаточной. Когда соотношение гормонов нарушено, овуляции могут стать нерегулярными, как это происходит в период перед менопаузой, даже если вам всего двадцать, тридцать или сорок с небольшим.

Кроме того, при недостаточном уровне прогестерона ваш организм не может сохранить беременность. Поэтому, даже если вы сможете забеременеть, несоответствующий уровень прогестерона увеличивает риск выкидыша. Как известно, каждой женщине, имеющей проблемы с фертильностью, просто забеременеть недостаточно, также надо подготовить организм к продолжительному вынашиванию младенца. Мой протокол позволит вам достичь оптимального именно для этой цели гормонального баланса.

Высокий уровень эстрогена также влияет на вашу фертильность еще и другим, косвенным образом. Выше вы читали о том, как избыточный эстроген увеличивает ваши шансы на развитие менструальных проблем. К сожалению, одним из главных побочных эффектов этих проблем является угроза фертильности. Например, СПКЯ препятствует овуляции, которая, разумеется, необходима, чтобы яйцеклетка могла встретиться со сперматозоидом. В случае с миомой и эндометриозом существует функциональное блокирование матки, препятствующее успешному закреплению эмбриона.

Именно поэтому прием таблеток в попытках урегулировать гормоны, когда вы страдаете от менструальных проблем, – не лучшее решение. Таблетки могут временно (хоть и химически) регулировать ваш цикл, снимая ваши симптомы. Однако, если организм не научится регулировать уровень эстрогена, симптомы всегда возвращаются. Более того, они уменьшат ваши шансы на рождение ребенка, когда вы решите, что пришло время.

Кроме того, после отказа от таблеток негативные симптомы и проблемы, препятствующие зачатию, вызывают больший стресс, ибо женщина понимает, как сложно будет теперь сохранить баланс. Основное внимание нужно уделить тому, чтобы сохранить и защитить фертильность на долгие годы.

Лучший способ для этого – немедленно сбалансировать менструальное здоровье. Ключевыми факторами здесь становятся нормализованный уровень сахара в крови, адекватные реакции на стресс и правильно функционирующие пути выведения, благодаря которым эстроген сможет вырабатываться в вашем организме нормально, а для зачатия не нужны будут медикаменты.

Почему у вас снижено либидо? 


Когда вы измучены скачками сахара в крови, дедлайнами, заботой о детях и бесконечным стрессом, уединение с любимым – последнее, что приходит вам на ум.

К концу дня у вас остается энергии только на то, чтобы поесть еще сладостей (вы не можете удержаться!) и рухнуть на диван. Уравнение простое: низкий уровень сахара в крови плюс хронический стресс равно пониженные энергия и желание.

ПРАВДА О КОНТРАЦЕПТИВАХ

Сегодня около двенадцати миллионов женщин в Соединенных Штатах принимают оральные контрацептивы, широко известные как ОК. Для «правильной» женщины (той, у которой не нарушен гормональный баланс), использующей их в правильных целях (для предотвращения нежелательной беременности), ОК могут быть замечательным решением. Но дело в том, что очень много женщин используют гормональные контрацептивы в неправильных целях: чтобы скрыть симптомы глубоких гормональных проблем. Согласно исследованию 2011 года, проведенному Институтом Гуттмачер на основании данных правительства США от Национального опроса по росту семьи, 58% женщин используют оральные контрацептивы совсем не для предотвращения беременности. ОК используют:

• 31% – для уменьшения менструальных спазмов и болей

• 28% – чтобы предотвратить мигрень и другие болезненные «побочные эффекты» менструаций

• 14% – чтобы лечить угревую сыпь

• 4% – против эндометриоза

Итог? ОК на самом деле не лечит ни одно из этих состояний. Он просто изменяет уровень гормонов, чтобы уменьшить или устранить симптомы, а лежащая в основе гормональная проблема сохраняется. Принимая таблетки, вы можете смело идти по жизни, не боясь, что симптомы появятся снова. Однако, если вы решите забеременеть и откажетесь от ОК, вы можете обнаружить, что зачать не так просто, как вы думали. Все дело в том, что из-за гормональных проблем, симптомы которых прятали таблетки, заболевание таилось внутри, возможно, десятилетиями, пока вы принимали ОК, и не лечилось, а теперь оно затрудняет возможность зачать.

Чем дольше существует гормональная проблема, тем сложнее ее вылечить. Поэтому теперь, прекратив прием ОК, вам не только придется направить всю свою энергию на лечение, но и потратить гораздо больше времени на это, чем если бы вы изначально занялись лечением.

Учитывая, что в наши дни женщины рожают поздно, как никогда раньше, эта отсрочка может представлять собой серьезную проблему для вашей фертильности, особенно если вам уже сильно за тридцать или ближе к сорока. У вас и без того меньше времени для зачатия, а к этому добавляется необходимость избавиться от застарелой гормональной проблемы, которую сложно решить. С правильными знаниями и инструментами эта задача выполнима, я постоянно помогаю в этом женщинам, но подумайте, насколько проще было бы вам сейчас, если бы вы изначально знали о существовании гормональных проблем и вылечили их, вместо того чтобы годами прикрывать их ежедневным приемом таблеток.

Последнее, что хотелось бы сказать об ОК: существуют миллионы женщин, живущих сегодня с нарушениями эндокринной системы и даже не знающих об этом. Если вы одна из них, вероятность обнаружить гормональные проблемы очень мала, ведь таблетки заглушают симптомы. Другими словами, вы можете чувствовать себя относительно здоровой, принимать ОК по их прямому назначению и даже не подозревать, пока не прекратите прием таблеток, что у вас серьезные проблемы, которые могут грозить бесплодием.

Моя претензия направлена не конкретно к самим ОК, а к тому факту, что они скрывают гормональные проблемы, о которых вы не знаете или не хотите иметь с ними дело. Эти проблемы рано или поздно вылезут наружу, особенно когда вы решите родить ребенка. Если в данный момент вы по тем или иным причинам принимаете ОК, мой вам совет – под наблюдением врача прекратите прием на три-четыре месяца и посмотрите, что произойдет с вашим организмом. Если менструация наступит без задержек и будет приходить регулярно без каких-либо осложнений, считайте это знаком, что можно смело возвращаться к ОК. Если, однако, вы прекратите прием и появятся тяжелые, болезненные менструации, головные боли, угревая сыпь, миома, кисты, эндометриоз или какие-либо другие признаки гормональных нарушений, значит, вам необходимо решить гинекологические и гормональные проблемы именно сейчас, особенно если собираетесь зачать в ближайшем будущем (от двух до десяти лет).

Кроме того, важно знать, что ОК – это не только ваш способ «договориться» с маткой. Они оказывают воздействие на многие другие органы в вашем организме: яичники, почки, печень и сердце. Они влияют на качество вашей крови. Они изменяют химию мозга и то, как он взаимодействует с вашим телом. Они могут иметь серьезные последствия для вашего физического здоровья, настроения, веса, либидо, личных отношений и даже вашей взаимосвязи с самой собой. В самом деле, одно знаменитое исследование, проверка потной футболки, показывает, что оральные контрацептивы влияют на вашу способность буквально «унюхать» пару, которая идеально подходит вам генетически. Предыдущие исследования обнаружили: чем сильнее отличаются генетически два партнера, тем ниже шансы на выкидыш и выше – на рождение здорового потомства, а также на счастливые отношения и более удовлетворительный секс с высокой вероятностью женского оргазма. Однако женщины на таблетках бессознательно ищут партнера с похожими генами, предположительно потому, что ОК имитируют беременность. В результате, если тело считает, что вы беременны, то вы не ищете пару, так как у вас, очевидно, она уже есть, а только заводите дружбу. Другими словами, ОК ворует вашу врожденную способность выбирать оптимального партнера. Если бы кто-то, кого вы любите, собирался начать прием лекарств, имеющих такой эффект, вы бы поговорили с ней об этом? Так поговорите и с собой – ведите дневник, пообщайтесь с друзьями, прислушайтесь к своему телу. Нужны ли ОК вам?

Оральные контрацептивы стали величайшим подарком женщинам нашего поколения и нашим матерям. Они помогли многим женщинам добиться равноправия на работе, дали право выбора и контроль над количеством детей, а также шансы на новое сексуальное самовыражение. Это было действительно потрясающе. Но таблетки стали использовать как «прикрытие» женщины с серьезным гормональным дисбалансом. Все женщины заслуживают здоровой, насыщенной, прекрасной жизни, а также должной поддержки для ее достижения. Лекарства не могут дать все это, и поэтому здорово, что у нас альтернатива!

Итак, что же делать девочкам? В первую очередь нужно прийти к соглашению о вашей гормональной чувствительности. Если вы читаете эту книгу и страдаете из-за каких бы то ни было проблем, то ОК, возможно, не лучшее и не самое эффективное решение для вас. Следующий шаг – узнать больше о собственном цикле. Понимание гормонального вальса, ежемесячно кружащегося в вашем теле, является ключом к выбору наилучшего для вас способа контрацепции, а также отличная возможность попрактиковаться в расставлении приоритетов в рамках заботы о себе. И, поскольку ни один способ контрацепции не является абсолютным (включая ОК!), я рекомендую комплексный подход: сочетать «календарный метод» с одним (или двумя) любым доступным барьерным методом. Эти методы обеспечивают эффективную защиту, не внося беспорядок в ваши гормоны. Наконец, если вы не состоите в серьезных моногамных отношениях, неважно, принимаете ли вы ОК, всегда, всегда, всегда используйте презерватив и стоматологическую защиту. Это единственный настоящий способ предотвратить заболевания, передающиеся половым путем (ЗППП), которые могут повлиять на ваше гормональное здоровье, фертильность и даже увеличить риск развития рака.



С физической точки зрения, когда ваш организм пытается быстро справиться с падением уровня сахара и избытком адреналина, он принимает нездоровые меры. Например, он заставляет вас есть больше углеводов, несмотря на тот факт, что вы уже съели их больше чем достаточно (что стало причиной вашего гипогликемического состояния). Когда вы потребляете эти сладкие углеводы, ваш мозг работает сверхурочно, чтобы хоть как-то пристроить эту глюкозу, а тело рабски трудится, пытаясь избавиться от запасов глюкозы в клетках, что особенно трудно, если от природы у вас медленный метаболизм. Все это может привести к увеличению уровня кортизола. В долгосрочной перспективе повышенный уровень кортизола, вызванный этим порочным циклом, может оказать демпинговое воздействие на производство ДГЭА, из которого затем получается тестостерон – ключевой гормон в поддержании полового влечения. Проще говоря, постоянный стресс и низкий уровень сахара в крови изматывают ваш организм, оставляя совсем мало энергии для наслаждения сексуальной жизнью.

Протокол Женского кода: шаг 1 – стабилизируйте уровень сахара в крови 


Сейчас мы обратимся к самому сердцу протокола Женского кода: пяти шагам, которые приведут к улучшению здоровья и жизни. Давайте начнем с самого важного, того, что легко нарушается и приводит к гормональным проблемам – с уровня сахара в крови. Стабилизация уровня сахара в крови – это первый шаг моего протокола.

Что вообще может быть общего между уровнем сахара в крови и вашей гинекологической ситуацией? Одним словом – все. Как мы уже видели, эндокринная система выполняет все свои сложные функции с помощью гормонов. Одна из ее основных функций, первая и главная, это доставлять глюкозу в мозг, мускулы и сердце. Если что-то в этом процессе выходит из-под контроля, вашей первой проблемой станет неуправляемый уровень сахара в крови. В результате, ни одна из остальных частей вашей эндокринной системы тоже не будет функционировать согласно плану!

МЕТОДЫ КОНТРАЦЕПЦИИ, РЕКОМЕНДОВАННЫЕ ЖЕНСКИМ КОДОМ

• Мужской презерватив. Кажется, он всегда был и будет популярен благодаря своей эффективности как против нежелательной беременности, так и против ЗППП. Мужские презервативы сейчас имеют множество вариаций цветов и текстур, а также изготавливаются из альтернативных материалов для тех, у кого аллергия на латекс. В качестве вариантов без латекса попробуйте Trojan или супертонкий Avanti, который дарит незабываемые ощущения.

• Женский презерватив. По функциям он аналогичен мужскому презервативу, но сделан так, чтобы располагаться внутри женщины. Как и мужской, он вставляется непосредственно перед проникновением и тоже защищает от ЗППП.

• Диафрагма, колпачок и щит. Барьерные защитные средства, сделанные из мягкого латекса или силикона, выполнены так, чтобы плотно прилегать к шейке матки. Если вы хотите пользоваться ими, вам следует посетить гинеколога, чтобы подобрать размер. Есть бонус – они многоразовые! (А еще маленькие, и их удобно брать с собой…) Помните, что эти малышки отлично подходят для предупреждения нежелательной беременности, но бессильны против ЗППП.

• Вагинальная контрацептивная пленка. Это один из новейших трендов среди спермицидов. Подобно популярным освежающим дыхание пластинкам, контрацептивная пленка представляет собой тонкий, похожий на пергамент лист, который мгновенно растворяется, будучи помещенным на шейку матки или около нее. Пленка может быть использована сама по себе или в сочетании с презервативом, диафрагмой или губкой. Использование пленки – довольно безопасный метод, потому что от нее не бывает отходов. Каждая одноразовая пленка индивидуально упакована и продается пачками по двенадцать штук. Ее можно приобрести в специализированных отделах большинства аптек.

• Что насчет внутриматочной спирали (ВМС)? Для женщин, у которых уже есть дети, или тех, кто предпочитает не заводить их совсем, отличным решением может стать ВМС Paraguard, так как она никак не влияет на гормональные уровни. Существуют ВМС, которые медленно высвобождают прогестерон с целью изменить уровень гормонов. Для женщин, которые еще не были беременны, существует, хоть и незначительный, риск заражения или формирования рубцовой ткани, что может впоследствии затруднить успешное зачатие. Опять же ВМС не предохраняет от ЗППП, поэтому презерватив является наилучшим дополнением к этому методу предупреждения беременности.



Теперь обратим внимание на следующее: ни одна из клиенток, переступавших порог моего офиса, не следила достаточно внимательно за уровнем сахара в крови. Ни одна. Реальность такова, что вы не можете следить за уровнем сахара в крови время от времени. Хотя управление уровнем сахара в крови не требует сложных тестов и вычислений (если, конечно, вы не диабетик), если вы не уделяете этому внимание постоянно и едите фастфуд большими порциями или даже соблюдаете типичную крайне здоровую диету, ваш уровень сахара в крови, скорее всего, не в порядке. Практически невозможно иметь здоровый и стабильный уровень сахара в крови, не прилагая усилий. (Вскоре вы увидите, что вы не избежали ловушки даже в случае, если едите недостаточно.)

Как вы узнали раньше, ваше тело разрушает углеводы, превращая их в глюкозу. Управлять сахаром в крови (по моему определению) – значит осуществлять постоянный мониторинг и адекватно реагировать на уровень глюкозы в организме, принимая необходимые меры для поддержания стабильности. Это означает тщательно выбирать, что вы кладете себе в рот с момента пробуждения и до той минуты, как вы выключаете свой iPad перед сном. Это также значит, что вы знаете, что делать, чтобы вернуть баланс, если вы отклонились от идеального курса. В моем случае, например, если я позволяю себе немного лишнего бурого риса, сладкого картофеля или пасты, я надеваю кроссовки и отправляюсь на прогулку по окрестностям. Зачем? Глюкоза – это энергия. Если бы вместо этого я улеглась на диван, оставив полученную глюкозу неиспользованной, мой организм стал бы в спешке вырабатывать побольше инсулина, чтобы распихать эту глюкозу по клеткам и в печень. Но если я заставлю свое тело работать, большая порция глюкозы из только что съеденного блюда будет использована в качестве источника питания моими мышцами, вместо того чтобы болтаться без дела в ожидании перенаправления. Физические упражнения – это естественный способ снизить уровень глюкозы, благодаря им она не будет резко расти и падать после приема пищи, богатой углеводами.

Представьте себе график с ровной горизонтальной линией – эта идеальная линия отражает постоянный уровень сахара в крови. Если за сахаром в крови не следить, уровень глюкозы будет то подниматься выше этой линии, то опускаться ниже, не один раз, а многократно в течение дня. Хотя на практике невозможно постоянно придерживаться этой безукоризненной линии (даже съев яблоко, вы заставите ее немного подняться), при хорошем контроле, то есть употреблении правильной пищи в правильное время, вы сможете добиться того, что график вашего уровня сахара в крови будет представлять собой плавную волнистую линию, идущую около этой прямой.

Для тех из вас, кто подумывает резко сократить количество углеводов или убрать их совсем, говорю: не надо. Глюкоза – это главный источник топлива для вашего мозга. Без нее вы будете чувствовать себя вялой и капризной, кроме того, ее недостаток может ухудшить вашу способность концентрироваться и запоминать новую информацию. Важно потреблять правильные углеводы в нужных количествах, чтобы сбалансировать уровень сахара в крови и питать мозг. (Не говоря уже о том, что резкое сокращение или отказ от углеводов неизбежно приведет вас к гипогликемии.)

Управление уровнем сахара в крови находится в основе моего принципа «с каждым приемом пищи, каждый день». Вы сможете достичь стабильного уровня сахара в крови, если будете сознательно и добросовестно выбирать пищу каждый раз, каждый день. (Я покажу вам, как.) Но если вы жуете вегетарианский сэндвич, сидя в пробке, или пропускаете обед из-за того, что нужно закончить отчет, или употребляете искусственные подсластители с едой и напитками, то уровень сахара тут же выйдет из-под контроля, а последствия этого вы будете ощущать весь оставшийся день. И даже хуже, волновой эффект на этом не закончится. Поскольку вся ваша эндокринная система полагается на то, что ваш уровень глюкозы будет приближаться к прямой линии, сильное отклонение будет расценено как стресс. Это, в свою очередь, приведет в действие надпочечники, заставляя их накачивать тело коктейлем из адреналина и кортизола, а дальше каскад беспорядка в гормонах только продолжится. И это снимок того, что происходит за кулисами после одного бездумного приема пищи. Повторяйте это ежедневно, и последует эпигенетическая реакция: ваши привычки спровоцируют гормональный ответ, конкретный симптом. Легко видеть, как глубоко взаимосвязано то, что вы едите, с тем, как вы выглядите и чувствуете себя, а также с тем, как работают ваши гормоны.

Прогулка по гипогликемическому канату 


В большинстве случаев мы говорим о сахаре в крови в контексте повышенного уровня глюкозы, который может привести к инсулиновой резистентности и в конце концов спровоцировать диабет.

Обратившись к этой проблеме, мы обходим стороной огромную часть общей картины управления уровнем сахара в крови – гипогликемию, или низкий уровень сахара в крови. Это состояние так же вредно для тела, как и его аналог, гипергликемия, находящийся на другом конце спектра.

Гипогликемия обычно появляется по двум причинам. Во-первых, это может случиться, если вы соблюдаете строгую диету и рассматриваете чашку кофе и батончик шоколада как полноценный прием пищи. Если ваше тело не получает достаточного количества пищи, в том числе и необходимые углеводы, уровень сахара в крови будет хронически пониженным.

Второй путь, по которому вы можете дойти до гипогликемии, несколько путаннее. Он начинается с избытка углеводов. Однако вам вовсе не обязательно подчищать огромную тарелку феттучини, чтобы перебрать с углеводами. Все, что больше скромной порции в полчашки макарон, риса или картофельного пюре, сильно поднимет ваш уровень сахара в крови (посмотрите на мерную чашку, вы удивитесь, насколько это мало – полчашки). В ответ, чтобы снизить уровень сахара в крови, ваша поджелудочная выбрасывает поток инсулина, доставляющего сахар в форме глюкозы, в ваши клетки, являющиеся конечным потребителем. Однако часто поджелудочная переоценивает масштабы проблемы и вырабатывает слишком много инсулина. В этом случае вместо того, чтобы выровняться, уровень сахара в крови опускается крайне низко, несмотря на тот факт, что вы только что как следует заправились. В этот момент вы чувствуете разочарование, ругаете себя за отсутствие силы воли и лезете в сумочку за шоколадкой или печеньем, хотя съели буррито менее часа назад.

Но я собираюсь раскрыть вам один маленький секрет: с биологической точки зрения такой вещи, как сила воли, вообще не существует. Это невероятно важно, потому что я вижу женщин, постоянно занимающихся самобичеванием из-за того, что они не могут противостоять соблазну. Этот негатив должен закончиться прямо здесь, прямо сейчас. Дело не в том, сколько у вас силы воли. Нет способа выиграть битву с сахаром в крови, если вы уже покатились по гипогликемической горке. Ваши гормоны будут каждый раз побеждать. Когда вы находитесь в состоянии гипогликемии, ваш мозг, не получающий необходимую ему глюкозу, считает, что вы голодаете. На режим голодовки он отвечает выбросом гормона грелин, также известного как гормон голода, чтобы заинтересовать вас в пище. Другими словами, низкий уровень сахара в крови буквально делает вас голодной, даже если в результате вы переедаете. Ваше тело не понимает разницы.

Хотите узнать, что еще вызывает нарушения? Некоторые из нас более других склонны поддаваться искушению, когда уровень сахара в крови не на месте. В «Журнале клинических исследований» сравнивалась реакция мозга людей на изображения с высококалорийной углеводистой пищей. Как и ожидалось, они обнаружили, что, когда уровень сахара в крови падал, у всех увеличилась активность префронтальной коры – участка мозга, ответственного за контроль импульсов. Это означает, что, если бы мороженое и гамбургеры, на изображения которых смотрели волонтеры, были на самом деле доступны, люди с большей вероятностью позволили бы их себе, находясь в состоянии гипогликемии. Но исследователи заметили кое-что еще: когда сахар в крови возвращался на здоровый уровень, у людей с нормальным весом активность префронтальной коры падала, подавляя тягу к нездоровой пище, хотя у людей с лишним весом такого не происходило. Они все равно продолжали хотеть эту высококалорийную пищу. Именно поэтому важно с умом подходить к потреблению углеводов. Вы можете, сами того не зная, относиться к тем, кто более подвержен искушениям, когда уровень сахара в крови неустойчив. Поддержание его стабильным с каждым приемом пищи, каждый день (независимо от того, есть у вас избыточный вес или нет) позволит вашей поджелудочной железе вырабатывать только то количество инсулина, которое необходимо для перемещения глюкозы туда, где она требуется. Это, в свою очередь, предотвращает скачки уровня сахара в крови и, следовательно, помогает вам сохранять спокойствие и в стрессовой ситуации, и при виде высококалорийного продукта.

Как быстро вы сжигаете энергию? 


Хотя общий механизм того, как организм перерабатывает глюкозу, одинаков для представителей одной популяции, то, насколько эффективно это происходит, меняется в зависимости от человека. В целом большинство людей делится на два типа: тех, кто быстро сжигает глюкозу, и тех, кто делает это медленно. Организмы тех людей, кто сжигает глюкозу с высокой скоростью, могут быстро распределить ее по клеткам и немедленно воспользоваться, когда требуется энергия.

В то же время медленные сжигатели (как я) обладают клетками с более слабыми инсулиновыми рецепторами, из-за чего глюкоза дольше остается в крови, прежде чем транспортируется в клетки. Более того, нам требуется гораздо больше энергии, чтобы извлечь запасенную глюкозу, чем тем, кто от природы обладает способностью быстро сжигать топливо.

На самом деле вы гораздо ближе знакомы с этой концепцией, чем вам кажется. Когда вы болтаете с подругами о том, насколько быстрый или медленный у вас метаболизм, вы на самом деле говорите о том, к какому из перечисленных типов вы относитесь, а не о том, какой у вас метаболизм. (Понятие метаболизм включает в себя все химические реакции, протекающие в клетках, которые помогают поддерживать жизнедеятельность.)

Как узнать, к какому типу вы относитесь? Проверьтесь по следующему списку.

 
Быстрые сжигатели

• Легко теряют вес

• Испытывают беспокойство, головокружение и головную боль при гипогликемии и голоде

• Перегреваются даже при небольшой нагрузке

 
Медленные сжигатели

• Легко набирают вес и сталкиваются с трудностями при попытках похудеть

• Чувствуют раздражение и помутнение сознания при гипогликемии и голоде

• Почти всегда мерзнут, особенно страдают пальцы рук и ног

 
Знание того, к какому типу сжигателей вы относитесь, поможет определить, как много сложных углеводов вы можете позволить себе за один прием пищи.

Поскольку глюкоза остается в крови у медленных сжигателей гораздо дольше, если вы относитесь к этой категории, вам нужно потреблять меньше сложных углеводов, чем быстрым сжигателям, которые мгновенно отправляют глюкозу в клетки и довольно скоро переходят в гипогликемическое состояние, если потребляют мало углеводов.

Хотя вы не можете поменять тип, к которому относитесь (медленные сжигатели никогда не смогут стать быстрыми, и наоборот), вы можете улучшить свои пищевые привычки с учетом возможностей вашего организма эффективно использовать глюкозу. Это значительно измененит все, начиная с энергичности и заканчивая гормональным балансом и здоровьем в целом.

Примите всем сердцем задачу управления уровнем сахара в крови 


Есть еще одна причина, по которой так важно взять под контроль уровень сахара в крови: от этого зависит ваша жизнь. Вы наверняка слышали, что сердечные заболевания являются главной причиной смерти среди женщин. Но знаете ли вы, что от болезней сердца умирает больше женщин, чем от следующих по популярности четырех причин, вместе взятых, включая рак? А учитывая, что сейчас женщин с нерегулируемым уровнем сахара в крови больше, чем когда-либо, риск продолжает расти.

Более того, исследования показывают, что женское сердце более восприимчиво к болезням из-за более высокого уровня сахара в крови, чем мужское. На самом деле одно недавнее исследование показало, что женщины могут столкнуться с большим риском развития болезней сердца при более низком уровне сахара, чем мужчины. Согласно «Журналу Американского колледжа кардиологии» у женщин, вероятно, быстрее развиваются повреждения сердца, связанные с сахаром в крови. И диабет вовсе не является обязательным условием для попадания в группу риска. Исследование показало, что при повышенном уровне сахара в крови, пусть даже и ниже порогового для диабета уровня, вы рискуете столкнуться с проблемами так же, как кто-то, у кого уже есть это заболевание.

Ученые все еще напряженно работают, пытаясь установить точную связь между уровнем сахара в крови и сердечными заболеваниями, но имеющийся на данный момент опыт подсказывает, что повышенный уровень сахара в крови со временем повреждает сосуды, несущие кровь к сердцу и от него.

В дополнение, у людей с повышенным уровнем сахара в крови больше, по сравнению с теми, у кого это значение находится в диапазоне нормы, вероятность повышенного давления, ненормального уровня холестерина и избыточного веса, а все эти факторы увеличивают риск сердечно-сосудистых заболеваний.

ИСТОРИЯ УСПЕХА: Наоми Кент, 33

СОСТОЯНИЕ: Периодические инфекции мочевых путей, усталость надпочечников и тревога

Когда мне было двадцать и тридцать с небольшим, я почти всегда чувствовала себя плохо. Мне постоянно было холодно, я была измучена, а инфекции мочевых путей появлялись каждые три месяца. Я постоянно пила антибиотики, но мне не становилось лучше, и никто из моих докторов не мог с уверенностью сказать, что со мной.

Наконец в тридцать один год я узнала о Центре FLO Living. Алиса спросила у меня, что я ем и как обычно сплю, и я поняла, что мое плохое здоровье связано с образом жизни.

После утренней пробежки я съедала целую миску сладких сухих хлопьев, часто пила фруктовые соки и ела макароны из пшеничной муки высшего сорта, так что моя диета с высоким содержанием сахара была причиной нестабильного уровня сахара в крови и усталости надпочечников. Я всегда думала, что сладкое дает мне энергию, но вместо этого оно целый день заставляло скакать вверх-вниз сахар в моей крови, вызывая в первую очередь утомление. Кроме того, этот сахар подкармливал бактерии, ответственные за мои частые инфекции. Помню, как я сидела с Алисой и думала: все это очень логично, почему же я не знала этого раньше?

Я почувствовала себя здоровой и полной энергии уже через несколько недель после начала следования протоколу Женского кода. Более того, у меня не было инфекций с 2010 года. У меня также были проблемы со сном. Я ложилась в кровать, а сердце билось, как после марафона. Я постоянно волновалась обо всем на свете и всегда чувствовала тревогу. Но все это прекратилось, когда я начала претворять в жизнь то, чему меня научила Алиса.



Наоми – прекрасный пример того, что лучшее здоровье означает лучшую жизнь. Как только вы начинаете кормить свою эндокринную систему тем, что ей нужно для оптимального функционирования, как это сделала Наоми, у вас появляется возможность направлять освободившуюся энергию на то, чтобы жить своей жизнью и получать больше удовольствия от работы и общения с друзьями.

Управляйте сахаром в крови на протяжении всего дня 


Теперь у вас есть инструмент, чтобы наблюдать, понимать и оценивать то, что час за часом поддерживает ваш уровень сахара в крови. Но этого недостаточно, я хочу, чтобы у вас был инструмент для контроля, благодаря которому вы сможете избежать гипогликемии, гипергликемии и всех симптомов (головной боли, раздражительности, усталости), которые сопровождают оба этих состояния. Ниже представлен ваш инструментарий для стабилизации уровня сахара в крови. Достижение стабильного уровня сахара в крови – это процесс, непрерывно идущий в течение дня. Вооружившись стратегиями, которые легко переходят в привычки, вы будете отлично себя чувствовать с утра до вечера.

 
Утро

• Сразу после пробуждения выпейте как минимум стакан воды. (Если пить воду комнатной температуры на пустой желудок вам некомфортно, попробуйте выпить стакан теплой воды с долькой лимона.)

• Позавтракайте в течение первых полутора часов после пробуждения.

• Не пейте кофе или кофеинсодержащие напитки до завтрака.

• Употребляйте на завтрак продукты, богатые белком, например яйца, вегетарианский белковый коктейль или копченый лосось.

• Снизьте количество углеводов до 30 грамм, если вы медленный сжигатель, и до 50 грамм, если быстрый. (Упаковка простых мюсли содержит 19 грамм углеводов, 1/3 чашки гранолы – 22 грамма, а 2 ломтика зернового хлеба – 30 грамм углеводов.)

 
Обед

• Обедайте через три с половиной часа после завтрака.

• Большую часть калорий за день съедайте на обед.

• Постарайтесь съедать только один вид сложных углеводов. Например, ешьте бурый рис или бобы, но не то и другое вместе.

• Включайте хотя бы один продукт, богатый хорошими жирами, например авокадо, оливковое масло или семена подсолнечника. Они поддержат стабильный уровень сахара в крови и предотвратят тягу к сладкому во второй половине дня.

• Принимайте пищеварительные ферменты (вид пищевых добавок), чтобы усвоить как можно больше питательных веществ из вашего блюда. Если вы заметите значительное улучшение самочувствия после приема фермента, не бойтесь принимать его с каждым приемом пищи. Но если вы принимаете его только один раз за день, убедитесь, что это происходит с самым большим приемом пищи, то есть в обед.

 
Полдник

• Перекусите через два с половиной или три с половиной часа после обеда.

• Выбирайте питательную закуску, которая позволит вам не проголодаться до самого ужина. Вот несколько примеров: рисовый хлебец с авокадо, хумусом или ломтиком куриной грудки, яблоко с натуральным арахисовым маслом, ягоды годжи с миндалем.

 
Ужин

• Ужинайте через два с половиной или три с половиной часа после полдника.

• Приготовьте блюдо, которое содержит растительный или животный белок и свежие или приготовленные овощи.

• Избегайте зерновых и сладостей любого вида. Если вы будете есть их вечером, когда вы наименее активны, глюкоза, вероятнее всего, не будет использована в качестве энергии, а пойдет в жировые отложения.

• Запланируйте ужин так, чтобы отправиться в кровать через три с половиной – четыре часа после него. Если вы бодрствуете дольше, то снова проголодаетесь и, естественно, вам будет хотеться сладкого как быстрого источника энергии.

Тет-а-тет с Алисой 


Стабилизация уровня сахара в крови начинается с внимательного отношения к тому, какую индивидуальную реакцию вызывают у вас потребляемые продукты. После каждого приема пищи остановитесь на минутку и спросите: «Как я себя чувствую?»

Звучит просто, но постарайтесь дать себе честный ответ – достаточно одного слова. Вы чувствуете себя хорошо? Утомлены? Раздуты? Полны энергии? Объелись? Это начало исследования, которое, живя по принципам ФЛО, вы должны проводить ежедневно всю свою жизнь.

Когда вы начнете подобным образом спрашивать себя после каждого приема пищи, каждый день, это станет вашей неотъемлемой привычкой. И когда вы будете знать, как вас заставляет себя чувствовать та или иная пища, вам будет проще выбирать продукты, после которых вам будет хорошо, ведь вы уже заметите их эффект на организм.

Аналогично, вам станет проще избегать тех продуктов, от которых вам нехорошо, ведь вы уже будете знать их и захотите держаться от них подальше. Не забывайте задавать себе те же самые вопросы и после напитков!

Протокол Женского кода: шаг 2 – позаботьтесь о надпочечниках 


Я уже упоминала, что ваши надпочечники воспринимают скачущий уровень сахара в крови как стресс. Следуя приведенным выше правилам для контроля уровня сахара в крови, вы совершите огромный скачок в сторону баланса работы ваших надпочечников, либо устраните главный фактор, в данный момент мешающий им работать нормально.

Но я почти уверена, что этот фактор не является единственным в вашей жизни. Если вы, как и многие женщины, живущие в двадцать первом веке, не расстаетесь со своей сумочкой, полной новомодных гаджетов, и постоянно находитесь на связи, выполняя кучу своих обязанностей, то на вас, вероятно, одновременно из разных источников валится шквал стрессов. Помните, что, независимо от того, являются ли они жизненно важными или нет (а скорее всего нет), ваши надпочечники отвечают одной и той же гормональной реакцией, а значит, вы постоянно находитесь в состоянии боевой готовности. Но ваши надпочечники созданы, чтобы выдерживать кратковременные стрессовые ситуации, а не марафоны хронического стресса, которым подвержено большинство из нас. К сожалению, если вы проводите в таком возбужденном состоянии месяцы, годы и десятилетия, у вас развивается заболевание под названием «усталость надпочечников».

На ранних стадиях усталость надпочечников проявляется в виде хронического утомления и общего недостатка энергии. Другие показательные признаки включают угревую сыпь, набор веса, бессонницу, депрессию, повышенную восприимчивость к простуде и другим инфекциям, а также тягу к сладкому. Для многих женщин усталость надпочечников стала чем-то настолько привычным, что они воспринимают свое состояние как «нормальное» и даже не думают о том, что могут исправить его и почувствовать себя лучше.

Когда я думаю о тяжелой форме усталости надпочечников, я вспоминаю одну женщину. Ее надпочечники были настолько измучены годами хронического стресса, что она привыкла просыпаться в холодном поту и со стучащим сердцем. Все потому, что естественный всплеск кортизола, плавно выводящий нас из сна, стал травмирующим для ее организма. Даже несмотря на то, что она понимала, что нет никакой опасности, ее тело не чувствовало разницу. Ее надпочечники стали гиперчувствительны к любому типу стресса настолько, что даже простое пробуждение утром провоцировало полноценную паническую атаку. Затем большую часть дня ей приходилось пить лекарства, а также накачивать себя кофе и колой, чтобы хоть как-то функционировать на более-менее нормальном уровне. Ее либидо просто перестало существовать, и она жила с постоянным чувством тревоги.

Неважно, похожи ли ее симптомы на ваши, или же вы просто хотите стать более энергичной, начинать надо с надпочечников. Когда ваши надпочечники функционируют оптимально, вы просыпаетесь отдохнувшим и оптимистично настроенным человеком. Вы ищете возможности занять свой ум и тело, потому что у вас есть силы делать и создавать больше.

Разберем слои надпочечников 


Хотя мы чаще всего связываем надпочечники со стрессом, у них есть и другие важные функции. Чтобы лучше понять все, что делают ваши надпочечники, важно знать, какие роли играют две их части: кора надпочечников (наружный слой) и мозговое вещество надпочечников (внутренний слой).

 
Кора надпочечников

Помните ось гипоталамус-гипофиз-надпочечники (ГГН), которую я упоминала в третьей главе? Что ж, она снова выходит на сцену. Кора надпочечников не работает сама по себе. Напротив, гипоталамус подает сигнал гипофизу синтезировать гормоны (в данном контексте важен адренокортикотропный гормон, или АКТГ), контролирующие работу коры надпочечников.

Сама кора состоит из трех слоев, в каждом из которых с помощью их уникальных ферментов вырабатываются различные гормоны. Рассмотрим эти слои.

• Клубочковая зона. Этот самый наружный слой производит гормон альдостерон, который участвует в регуляции кровяного давления и баланса натрия/калия в каждой клетке, баланса, позволяющего клетке выживать, делиться и оставаться целостной. Вы не можете выжить без этого гормона.

• Пучковая зона. Средний слой, который вырабатывает кортизол. Ваш организм расчитывает на определенное количество кортизола, циркулирующего в кровяном русле, с целью поддерживать циркадные ритмы (о них я расскажу очень скоро) и мобилизовывать накопленные жиры, белки и углеводы, когда они нужны клеткам в качестве топлива.

• Сетчатая зона. Этот внутренний слой синтезирует дегидроэпиандростерон (ДГЭА) – предшественник андрогенов (эстрогена и тестостерона) – у мужчин и женщин. У женщин 90 процентов тестостерона производится из ДГЭА в этой части надпочечников. Этот гормон критически важен как мужчинам, так и женщинам, чтобы поддерживать и наращивать сжигающую жир мышечную массу, повышать либидо, поддерживать энергию, защищать скелет и сохранять ваше психическое здоровье и когнитивные функции с возрастом.

 
Мозговое вещество надпочечников

Внутренний слой надпочечников является центром управления вашей реакцией «беги или борись». Вырабатываемые им гормоны обусловливают физическую реакцию вашего организма на стресс. При стрессе мозговое вещество надпочечников выбрасывает в кровь норадреналин, который сужает кровеносные сосуды и увеличивает кровяное давление. В то же время адреналин учащает сердцебиение и направляет кровь от органов к мышцам, чтобы вы могли сбежать от скалящего зубы ротвейлера.

Свяжитесь с циркадными ритмами 


Каждая железа в вашем теле работает в течение дня согласно собственному циркадному ритму. Под этим я подразумеваю, что бывают периоды, когда железа наиболее активна и когда она отдыхает. Именно к этому отсылает нас наука хронобиология. В то время как большинство этих ритмов едва заметны, момент, когда отключаются надпочечники, упустить невозможно. Нормально функционирующие надпочечники наиболее активны между 8 часами утра и 8 часами вечера. Они начинают работу большим всплеском, пробуждающим вас утром, и поддерживают вас еще несколькими в течение напряженного дня. Неудивительно, что наше тело эволюционировало именно таким образом: ваши надпочечники синхронизированы с солнцем, чтобы вы были наиболее энергичны в течение светового дня и успокаивались после заката.

КАК ТРЕНИРОВАТЬ НАДПОЧЕЧНИКИ

Если у вас постоянно утомленные надпочечники, скорее всего, у вас сложные отношения со спортом. Из-за высокого уровня кортизола и хронически нестабильного уровня сахара в крови у вас наверняка есть лишний вес. Поэтому, конечно, вы хотите заняться спортом, чтобы похудеть. Однако не стоит перенапрягаться в тренажерном зале, когда вы уже страдаете от утомления, – это может спровоцировать еще больший стресс и заставить вас чувствовать себя еще более истощенным. Решение может показаться нелогичным, но оно очень согласуется с эндокринной системой: занимайтесь менее интенсивно и меньше по времени.

Вот мои рекомендации по физической нагрузке, если вы хотите поправить здоровье надпочечников:

• Трижды в неделю проводите двадцатиминутную интервальную тренировку, чередуя ходьбу и бег. Быстро идите две минуты, затем бегите тридцать секунд. Это один интервал. Выполните восемь.

• Два дня в неделю (не подряд) выполняйте двадцатиминутную силовую тренировку на все группы мышц. Выполняйте комбинированные упражнения, задействуя сразу несколько групп мышц, например приседания с подъемом штанги из-за головы, выпады со сгибанием бицепса, боковые выпады с боковыми махами, отжимания со скручиваниями. Сделайте два подхода по двенадцать повторений каждого упражнения. Что касается гантелей, начинайте с веса в два с половиной килограмма, постепенно увеличивая нагрузку до пяти килограммов.

• Отдыхайте два дня в неделю, которые, однако, могут включать легкую йогу и прогулки.

Почему это работает: кардиосоставляющая (ходьба/бег) достаточно продолжительна и интенсивна, чтобы помочь вам сжечь жир, не вызывая при этом излишней стимуляции надпочечников. Когда вы лечите усталость надпочечников, тренировки продолжительностью больше двадцати минут повышают уровень кортизола, поэтому будьте бдительны и не превышайте этого времени, даже если вы привыкли заниматься дольше и интенсивнее. Силовая тренировка поможет нарастить мышечную массу, которая стабилизирует уровень сахара в крови, так как использует глюкозу в качестве топлива. В свою очередь, это «законное» использование глюкозы разрядит обстановку в ваших надпочечниках, потому что кровь больше не будет насыщена глюкозой. Комбинация упражнений на разные группы мышц позволит вам уложить тренировку всего тела в двадцать минут и оптимизировать затраты времени.

Вы можете быть уверены, что упражнения приносят пользу, если после нагрузки вы чувствуете себя энергичным, а не выжатым. Никогда не тренируйтесь на полностью пустой желудок. Заблаговременно съешьте что-нибудь небольшое, например йогурт с миндалем или легкий салат. Постарайтесь составить расписание тренировок так, чтобы они приходились на первую половину дня. Так как у женщин с усталостью надпочечников часто случаются неуместные всплески кортизола, например при засыпании вместо пробуждения, утренние упражнения со временем исправят проблему. На самом деле признаком улучшения станет то, что вы начнете просыпаться бодрой. В этот момент вы можете увеличить время и интенсивность кардио– и силовых тренировок. Если вы просыпаетесь по утрам без будильника и чувствуете желание встать с кровати и начать двигаться, пора заниматься кардиотренировками по тридцать, сорок пять и, наконец, шестьдесят минут, а также увеличить поднимаемый вес на силовых тренировках и довести их продолжительность до получаса. Даже когда вашим надпочечникам станет лучше, отдыхайте два дня в неделю. Когда будете чувствовать себя хорошо, занимайтесь в эти дни йогой или неторопливо прогуливайтесь по двадцать минут.



Однако при хроническом стрессе вы часто просите надпочечники вырабатывать кортизол в то время дня, когда при нормальных условиях они уменьшают его производство. Со временем тело адаптируется, и скачки кортизола происходят все позже и позже. Одним из верных признаков того, что у моей клиентки усталость надпочечников, является ее рассказ о том, как она стала совой и не может уснуть, если не принимает снотворное. Помните клиентку с запущенной усталостью надпочечников, которую я упоминала ранее? Большую часть своей работы она выполняла после 10 часов вечера, потому что ритм ее надпочечников настолько сбился, что весь день она проводила в состоянии зомби, зато, когда она должна была ложиться спать, наконец происходил оживляющий ее всплеск кортизола.

Боремся со стрессом естественным путем 



Существует два типа стресса: внутренний и внешний. Внутренний стресс – это то, что изнутри нарушает нормальные, здоровые принципы функционирования организма и не дает вам получить все плюсы Женского кода, например бесконтрольный уровень сахара в крови, недостаточный сон, нехватка физической активности и даже отсутствие оргазма. Внешним стрессом являются факторы, проявляющиеся вне тела, но также оказывающие глубокое физическое и психологическое влияние на ваше благополучие. В таблице ниже я привела несколько наиболее распространенных внутренних и внешних стрессовых факторов, а также план действий, благодаря которым вы сможете уменьшить стрессовую реакцию организма.

Стресс 


 


 
Тет-а-тет с Алисой 


С помощью несложного планирования вы сможете взять стресс под контроль, а не находиться в его власти. В приведенной выше таблице я дала несколько советов о том, с чего можно начать. Теперь все в ваших руках. Еще раз посмотрите на таблицу. Выберите один внутренний и один внешний стресс, с которыми вы чаще всего сталкиваетесь в течение среднестатистической недели. Затем выберите одну из предложенных тактик и попробуйте пользоваться ею одну неделю. Если выбранная стратегия вам поможет, продолжайте применять ее по мере необходимости. Если вы думаете, что какая-то другая стратегия может быть более эффективна для вас, попробуйте и ее тоже. Это постоянный процесс обучения тому, как справляться с появляющимися в вашей жизни стрессовыми ситуациями, с целью минимизировать воздействие на эндокринную систему.

Будьте изобретательны: если вы придумаете другой действенный способ справиться со стрессом, используйте его. Цель в том, чтобы разорвать порочный круг, найти возможности успокоить нервную систему и защитить свою эндокринную систему от вреда, наносимого стрессом.

Протокол Женского кода: шаг 3 – поддержите органы выведения 


Легенда гласит, что в Древнем Китае самым важным человеком был придворный врач, в обязанности которого входил ежедневный осмотр утреннего стула императора. Роль китайского врача состояла в том, чтобы планировать меню и распорядок дня императора, исходя из ежедневных осмотров.

Как бы непривычно это ни звучало, независимо от доли вымысла в старинной легенде, врачам следовало бы работать в соответствии с постулатом традиционной китайской медицины, гласящим, что по телу и его производным можно судить о состоянии здоровья. Наш стул является очень важным индикатором общего здоровья. Более того, это одна из немногих вещей, которые мы действительно можем исследовать, чтобы определить состояние здоровья. В то время как вы не сможете узнать о проблемах с уровнем сахара в крови и переутруждающих себя надпочечниках, пока они не заявят о себе через физические, психологические и эмоциональные симптомы, признаки перегруженной системы выведения ежедневно находятся буквально у вас перед глазами (до тех пор, пока вы не нажмете кнопку слива!).

Когда клиентки впервые приходят в мой Центр FLO Living, я прошу их заполнить анкету, из которой я узнаю больше о них самих и о том, через что они прошли. Один из вопросов звучит так: «Какие у вас имеются дополнительные симптомы, не имеющие отношения к проблемам менструаций/фертильности/либидо?» Многие женщины вписывают в эту графу такие ответы, как экзема, синдром раздраженного кишечника, угревая сыпь, диатез, запор или диарея. Это не вопрос с подвохом, но он отлично иллюстрирует простую реальность: многие люди не считают гастроэнтерологические и кожные проблемы связанными с гормонами.

Но они связаны.

Когда ваши органы выделения плохо работают, ваше тело не может избавиться от токсинов (которые описывались на стр. 169–203, см. «Блокаторы ФЛО № 1»), а также от естественных гормональных побочных продуктов, которые образуются в процессе нормального метаболизма. Теперь добавьте сюда беспорядочный уровень сахара в крови и усталость надпочечников, которые еще более усугубляют проблему самоочищения тела, и приглашение к гормональному дисбалансу у вас в руках.

Четыре дороги выведения 


Ваш стул не единственный способ вывести токсины из организма. На самом деле существует четыре различных, хотя и связанных способа выделения. Сейчас мы рассмотрим каждый из них (объединив вместе печень и толстый кишечник), и вы сможете судить о том, насколько оптимально они у вас работают.

 
Печень и толстый кишечник

Взгляните на печень и толстый кишечник как на огромную фабрику по переработке мусора, где ежедневно утрамбовывается и перемещается большой объем переваренной пищи, токсинов, химикалий и гормональных отходов. Вероятно, вы раньше не слишком много думали о своей печени, но после того, что я вам расскажу, вы, без сомнения, взглянете на этот орган совсем по-новому и начнете всеми способами поддерживать его каждый день.

Основная задача печени состоит в преобразовании – в ходе двухступенчатого процесса – жирорастворимых токсинов (большинство токсинов являются жирорастворимыми) в водорастворимые отходы, которые могут быть выведены из организма с потом, мочой и стулом. Токсины включают химикалии из еды и окружающей среды, такие как пестициды, инсектициды, чистящие химические вещества, алкоголь, косметика и бытовая химия, а также гормональные отходы – гормоны, которые ваш организм уже использовал и подготовил к утилизации. Гормоны являются жирорастворимыми, поскольку это позволяет им дольше задерживаться в организме. Если бы они были водорастворимыми, они бы постоянно выводились из тела и не смогли бы выполнять свою работу. Печень отвечает за переработку уже выполнивших свои обязанности гормонов.

В процессе детоксикации печень в первую очередь разрушает жирорастворимые токсины на несколько компонентов, используя для этого такие вещества, как глутатион и витамины B и C, запасы которых пополняются с пищей. Получившиеся компоненты называются свободными радикалами и являются более токсичными, чем изначальный токсин, поэтому, естественно, вторая фаза детоксикации должна начинаться как можно скорее после первой. Смысл в том, чтобы минимизировать повреждения, которые могут быть нанесены этими свободными радикалами, если они задержатся в организме слишком долго. Во второй фазе селен и аминокислоты в печени (также полученные из пищи) соединяются со свободными радикалами, делая их водорастворимыми и безвредными.

В идеале, когда печень превращает токсины из жирорастворимых в водорастворимые молекулы, они затем попадают в желчный пузырь, смешиваются с желчью и выводятся через кишечник. Последнее, что необходимо для успешного завершения процесса, – это достаточное количество пищевой клетчатки в вашем толстом кишечнике, которая связывает отходы и быстро их выводит.

Узнав о двух фазах детоксикации и о необходимости клетчатки для правильного вывода токсинов из организма через толстый кишечник, вы поймете, насколько важно потреблять с пищей достаточное количество этих микроэлементов. Исследования показывают, что вы не можете просто принимать добавки с глутатионом, витаминами B и C, аминокислотами или селеном и ожидать, что органы выделения начнут функционировать оптимально. В виде добавок эти питательные вещества плохо воспринимаются организмом. Если же вы получаете их с продуктами питания, организму проще их распознать. Но важно не только потреблять достаточно веществ для правильной работы органов, но и поддерживать обе фазы детоксикации, потому что, если питательных веществ, необходимых для второй фазы, оказывается недостаточно, вы рискуете подвергнуть себя еще большим повреждениям из-за токсинов, созданных печенью в первой фазе.

Последняя, финальная фаза, по которой вы видите, что процесс прошел успешно, проявляется в том, что, проснувшись утром и выпив стакан воды, вы чувствуете позывы опорожнить кишечник в течение двадцати минут после пробуждения. Если вам требуется больше времени или чашка кофе, чтобы пойти в уборную, значит, у вас запор (да, даже если вы опорожняете кишечник позже в этот же день). Почему? Приведу живой пример из хронобиологии. Ваша печень переходит в режим самоочищения с 3 часов дня до 3 часов ночи. Ваше первое испражнение должно происходить вскоре после пробуждения, потому что последние двенадцать часов печень трудилась над избавлением от вчерашних отходов. Многие люди не понимают, что запор не просто неудобство. Стенки вашего толстого кишечника имеют осмотическую природу, то есть вещества могут проходить внутрь и наружу через мембрану. Если время между вашими естественными отправлениями затягивается из-за перегруженности печени и толстого кишечника или недостатка питательных веществ для их нормальной работы, токсины и другие химикалии могут просочиться через стенки кишечника, попасть обратно в кровь и продолжить циркулировать в организме. Очень важно, чтобы все токсины и гормоны были удалены, причем быстро. В частности, если вы не используете, не разрушаете и не удаляете эстроген насколько возможно эффективно, то излишки будут накапливаться в крови, вызывая проблемы с менструациями, фертильностью и либидо.

РЕЦЕПТ ОЧИЩЕНИЯ ПЕЧЕНИ

Включите в свой рацион продукты, помогающие естественному процессу детоксикации печени. В том числе белок хорошего качества (замените на добавки аминокислот, если вы вегетарианец), глутатион (содержится в моркови, брокколи, авокадо, шпинате, яблоках, спарже и дыне), селен (содержится в овсе, бразильских орехах, птице и яйцах), а также побольше кинзы (она содержит линалоол, вещество, чистящее печень), которую можно добавлять в коктейли, салаты и другие блюда для мощной детоксикации печени.


РЕЦЕПТ ОЧИЩЕНИЯ ТОЛСТОГО КИШЕЧНИКА

Убедитесь, что потребляете много растворимой клетчатки, которая содержится в овсяных отрубях, ячмене, чечевице и горохе. Она работает как внутренний ершик, чистящий ваш толстый кишечник.

Исследуйте свой стул. В идеале экскременты должны быть коричневого цвета, изогнутые и гладкие. В стандартном туалете они должны плавать.

Избегайте таких методов лечения, как клизмы. Они разрушительны для вашей внутренней микрофлоры и являются лишь быстрым решением, маскирующим симптомы, указывающие на лежащую в основе гормональную проблему, которую нужно вылечить. Кроме того, они потенциально опасны и могут привести к разрыву стенки кишечника.



Кожа

Кожа – ваш самый большой орган, а значит, естественно, и самый большой орган выделения. Она должна справляться с тем, что не могут вывести из организма печень и толстый кишечник. Она делает это, выводя отходы наилучшим из подвластных ей способов – с потом.

Вы когда-либо замечали, что, когда вы расстроены или нервничаете, пот у вас под мышками пахнет особенно резко? Это верный знак того, что ваши каналы выведения частично перекрыты и кожа пытается избавиться от токсинов, с которыми не справляются другие органы.

РЕЦЕПТ ОЧИЩЕНИЯ КОЖИ

Периодическое посещение бани и сауны, а также кедровые ванны могут способствовать очищению кожи (откажитесь от них, если вы ждете ребенка, пытаетесь забеременеть или имеете высокое/низкое давление).

Принимая душ, несколько раз перемените воду с теплой на очень холодную и обратно. Это заставит клетки кожи расширяться и сокращаться, стимулируя вывод жидкости и токсинов.

Несколько раз в неделю делайте отшелушивание с помощью горячей мочалки или скраба с морской солью. Это удалит отмершие клетки, которые препятствуют выводу пота и токсинов из кожи.



Ваша кожа является последним местом, где проявляются симптомы проблем выделительной системы. Если у вас развилась угревая сыпь, диатез или экзема, часто это является сигналом, что остальные системы работают плохо. Я изо всех сил призываю вас отказаться от специальных кремов и других видов лечения (большинство из которых только усугубляют проблему) для данных проблем с кожей, а вместо этого пройти мою четырехдневную очистительную программу (начинается на стр. 141), которая поможет разгрузить печень и толстый кишечник. Наблюдение за тем, как очищается ваша кожа, является самым простым способом понять, как легко вы можете способствовать очищению путей выведения.

 
Лимфатическая система

Лимфатическая система – это сеть органов, узлов, протоков и сосудов, которые производят и перемещают лимфу, жидкость, состоящую из белых кровяных тел. Эта сеть является главной составляющей вашей иммунной системы. Вы можете интуитивно не ассоциировать лимфатическую систему с выделением, как происходит, когда речь идет о коже или печени и толстом кишечнике, но она играет огромную роль в детоксикации организма. Лимфатическая система выметает метаболический мусор, токсины, отмершие клетки и избыточную жидкость из ваших органов, отправляя все это в кровь, которая в конце концов доставляет их в печень и толстый кишечник. Но если ваша лимфатическая система закупоривается, ваши органы и части тела, которые обычно сбрасывают в нее свои отходы, натыкаются на сопротивление и оказываются заблокированными.

Работая эффективно, ваша лимфатическая система направляет белые кровяные тела к микробам или другим захватчикам и помогает бороться с инфекциями. Но когда она перегружена, эффект оказывается обратным: жидкость привлекает те же самые вирусы и бактерии и перемещает их по телу, отправляя в кровь и подвергая вас еще большему риску инфекций. Люди с перегруженной лимфатической системой имеют большую вероятность возникновения таких воспалительных заболеваний, как аллергия, высокое кровяное давление, хронический синусит, а также подвержены аутоиммунным заболеваниям, в том числе ревматоидному артриту и волчанке.

РЕЦЕПТ ОЧИЩЕНИЯ ЛИМФАТИЧЕСКОЙ СИСТЕМЫ

Подумайте о том, чтобы завести дома или на работе маленький батут и проводить на нем по паре минут несколько раз в день. Это оказывает легкий массажный эффект на лимфатическую систему, проталкивая жидкость через лимфатические узлы.

Особо оберегайте от токсинов части тела, в которых сосредоточено много лимфатических узлов, в том числе подмышки и пах. Убедитесь, что используемые вами продукты, включая прокладки, не ароматизированы. Избегайте антиперспирантов. Носите белье с хлопковыми подкладками, не синтетическими. Сведите к минимуму время, когда вы носите корректирующее белье, надевайте его только изредка и ненадолго, так как оно затрудняет обращение жидкости и вызывает отеки.



Четыре дня на перезагрузку женского кода 


Теперь, когда вы узнали о первых трех шагах протокола Женского кода, стабилизировали уровень сахара в крови и работаете над тем, чтобы минимизировать стрессовые факторы, было бы здорово устроить мягкую, основанную на правильном питании очистку. Она поможет освободить пути выделения, стабилизировать уровень сахара в крови, уменьшить внутренний стресс и настроить эндокринную систему на оптимальную производительность.

ВЕСОМАЯ МАТЕРИЯ

Если вы похожи на большинство женщин с эндокринными нарушениями, вам, должно быть, кажется, что вашему телу жизненно необходимы дополнительные пять, десять, а то и пятнадцать килограмм лишнего веса. Как бы мало вы ни ели и как бы много ни двигались, эти лишние килограммы не уходят. Звучит знакомо? Что ж, будьте спокойны, этому есть физиологическая причина, более того, не стоит волноваться, ведь есть и решение. (И оно не имеет отношения к суперстрогим диетам или суперинтенсивным изматывающим тренировкам!)

Корень зла кроется в вашей печени. Как мы видели, печень ответственна за избавление организма от токсинов, для чего превращает их из жирорастворимых в водорастворимые элементы, которые могут быть выведены через толстый кишечник, почки и кожу.

Однако, когда у вас имеются гормональные проблемы, функционирование вашей печени затруднено (часто из-за того, что пути выведения закупорены). Это означает, что печень работает неэффективно, а поэтому не может удалять токсины с той же скоростью, с какой они образуются.

Организм решает эту проблему, складируя эти жирорастворимые токсины, и как вы думаете, где? – в жировой ткани. Таким образом организм защищает печень, сводя к минимуму количество токсинов в ней. Однако проблема состоит в том, что из-за этого становится очень сложно снизить вес. Ваш организм не хочет отпускать жировые клетки, потому что знает, что это приведет к освобождению токсинов, попаданию их в кровь, что создаст ядовитую среду для ваших органов, включая мозг и сердце. Конечный результат? Жировые клетки держат токсины, а тело держит жировые клетки.

К счастью, есть способ ослабить стальную хватку, которой организм держит жир: увеличьте потребление с пищей и пищевыми добавками витаминов A, B и C, а также сульфорафана и антиоксиданта глутатиона – эти питательные вещества нужны печени для эффективного очищения. Помогая печени правильно выполнять свою работу, вы предотвратите накопление токсинов на вашей талии. Вот как вы можете этого добиться:

• Включите в диету большое количество овощей из семейства капустных: белокочанную, цветную капусту, брокколи, брюссельскую капусту и все виды кале. Постарайтесь съедать хотя бы один тип овощей этого семейства в каждый прием пищи, а также добавляйте их в смузи и коктейли, которые делаете.

• Налегайте на лимоны и апельсины. Добавляйте свежий лимон в питьевую воду. Однако подойдут не все цитрусовые. Грейпфрут содержит фермент, который препятствует детоксикации печени, поэтому следует избегать его, пока вы приводите печень в порядок.

• Сыпьте семена укропа и тмин куда только можете. Измельчите их в мельнице для приправ (кофемолка тоже подойдет) и натрите порошком курицу, рыбу или мясо перед запеканием, комбинируйте их с зерновыми блюдами или добавляйте в заправку домашнего салата.



Каждый день вы должны сосредоточиваться на четырех вещах:

• Планируйте меню: что есть

• Фокусируйтесь на пищеварении: как улучшить ваш опыт

• Двигайтесь к процветанию: небольшие меры, которые помогут вам воплощать в жизнь полученные знания

• Очищайтесь: избавляемся от старого и обзаводимся новым

Во время очистки очень важно не допускать обезвоживания. Это поможет вашему телу вымывать токсины и урегулирует стул. Постарайтесь пить воды больше, чем обычно, как минимум восемь стаканов в день. Если вы мерзнете или чувствуете вздутие, попробуйте пить воду теплой или горячей. Вы также можете добавить в воду немного лимона, это даже поможет детоксикации.

 
Список покупок

Прежде чем отправляться за покупками, продумайте свое меню на несколько дней, чтобы купить то, что вам нужно, и в нужных количествах (не все в этом списке является обязательным).

Итак, за день или два до чистки купите:

• Зеленые яблоки

• Груши

• Авокадо

• Виноград

• Лимон

• Свежие ягоды (а также фрукты, которые вы любите, но исключите дыню – она задерживает воду)

• Стручковый горох

• Пак-чой (один из видов листовой капусты)

• Темно-зеленые листовые овощи (кале, капусту, горчицу, шпинат, брокколи)

• Помидоры

• Морковь

• Лук

• Зеленый лук

• Огурцы

• Сельдерей

• Редис

• Фенхель

• Чеснок

• Петрушку

• Оливковое масло

• Яблочный уксус

• Белую рыбу (тилапию, треску, пикшу и т.д.)

• Лосось (желательно дикий, не тунец)

• Бобы (чечевицу, фасоль, нут и т.д.)

• Бурый рис (только зерновой, типа басмати или жасминового)

• Киноа

• Гречку

• Ваш любимый зеленый и травяной чай (если вы используете подсластители, берите сироп агавы, стевии или натуральный мед, они содержат ценные ферменты)

• Любимые орехи или ореховое масло (миндаль, кешью и т.д.)

• Клетчатку в виде пищевой добавки

• Хлореллу (зеленые водоросли) в таблетках (не обязательно, но очень рекомендуется)

 
Кроме продуктов, вам понадобится:

• Контейнер, чтобы брать еду с собой

• Дневник (вы можете купить новый, чтобы отметить мероприятие!)

• Хорошая мочалка или щетка для тела

• Скраб с морской солью

• Острый нож для нарезки

• Разделочная доска

• Супница

 
Подготовительный день

Подготовка продуктов

Очень важно выделить немного времени за день до начала чистки, чтобы заранее подготовить блюда, особенно если вы собираетесь придерживаться обычного рабочего расписания во время чистки. Это сократит время, которое вам нужно будет проводить на кухне в ближайшие четыре дня, и вам будет проще совместить очищение и работу.

Вам определенно нужно избегать ситуации, в которой вы возвращаетесь домой после долгого дня и обнаруживаете, что вам нечего есть. Это неприятно даже в обычный день, а представьте, что вы почувствуете при перезагрузке.

Для начала заранее прочтите меню и руководство по приготовлению.

Что вам нужно приготовить на первые три дня:

• Фруктовый салат: это будет ежедневный завтрак, так что вы можете нарезать яблоки заранее или делать это по мере необходимости.

• Очищающая печень смесь: я использую это название вместо слова «салат», чтобы подчеркнуть, что это не просто латук. Вы будете есть ее на обед каждый день, поэтому приготовьте большой запас любой из предложенных ниже смесей. Если будете хранить заправку отдельно и использовать специальный контейнер, смесь может храниться до недели.

• Зерновые: приготовьте запас бурого риса или киноа.

• Белок: используйте один из предложенных рецептов рыбы или бобов. Вы будете есть рыбу на обед, а если вы вегетарианец, то вместо рыбы будут бобы.

• Большая кастрюля супа: это будет ваш ужин на три дня. Вы можете выбрать быстрый овощной суп или минестроне с машем.

• Зелень: выберите любую из предложенного списка, добавляйте согласно рецепту или просто бросайте в ваш суп.

На следующих страницах, чтобы помочь вам с подготовкой, я предлагаю несколько рецептов, но не стесняйтесь видоизменять их или использовать свои идеи!

Подготовка ума

Это ваш шанс на самом деле установить новые взаимоотношения с собственным телом, ведь вы синхронизируете себя с Женским кодом!

Изменение питания изменяет биохимию мозга и позволяет проще внести изменения в другие области вашей жизни. Для этой цели выполняйте специальные упражнения, которые я включила в план каждого дня.



Изменение всего образа жизни является естественной частью перезагрузки Женского кода. Не обманывайте себя, выполняя только пищевые рекомендации, но пропуская изменяющие жизнь послания, которые всю неделю будет пытаться отправить вам ваше тело!

Эти три дня подарят вам ясность и новое видение себя и своей жизни.

Рецепты 


Супы 


Быстрый овощной суп

• В большую кастрюлю воды бросьте порезанный чеснок, лук, сельдерей, морковь, петрушку и репу.

• Вы можете добавить любую другую зелень на ваш вкус: эндивий, капуста и кале отлично подойдут.

• Варите в течение 30 минут или до мягкости овощей, затем подавайте.

 
Минестроне с машем

• Обжарьте на оливковом масле 1 порезанную луковицу, посолите и поперчите через несколько минут после начала жарки.

• Добавьте пару мелко порезанных морковок и продолжайте обжаривать.

• Затем добавьте 1 литр овощного бульона или воды и готовьте, пока морковь не станет мягкой.

• Добавьте 2 порезанных кабачка цукини и 2 порезанных желтых тыквы, 1 банку томатного пюре (или порезанный свежий томат) и 1 упаковку мороженого стручкового горошка.

• В отдельной кастрюле приготовьте маш (рецепт на странице 151). Можно заменить на чечевицу.

• Добавьте в суп готовые бобы.

Очищающие печень смеси 


Фруктовый салат (только на завтрак)

• Порежьте и смешайте любую комбинацию из следующих фруктов: зеленое яблоко, груша, голубика, черника, малина, клубника, виноград.

• Сбрызните лимонным соком и посыпьте семенами льна.

 
Весенний салат

• Порежьте 1 горсть редиса, 1 огурец, несколько стеблей сельдерея и морковь (или другие овощи на ваш выбор).

• Смешайте в миске со смесью салатных листьев и/или руколой, добавьте баночку обсушенных и порезанных артишоков. Заправьте оливковым маслом и яблочным уксусом.

 
Салат с пак-чой

• Тонко нарежьте и смешайте: 6 стеблей салата пак-чой, Ѕ небольшой красной луковицы, 1 яблоко сорта Гренни Смит и (по желанию) Ѕ чашки ростков. Добавьте лимонный сок, соль и кориандр.

• Благодаря сочетанию соли с лимонным соком овощи размягчатся, поэтому чем дольше вы дадите им постоять, тем будет вкуснее! Перед подачей заправьте оливковым маслом.

 
Салат со свежим кале

• Порвите горсть салата кале, тонко нарежьте Ѕ красной луковицы и луковицу фенхеля.

• Встряхните в миске, полейте соком 2 лимонов и добавьте щепотку соли. Дайте постоять пару часов или ночь (чем дольше, тем лучше).

• Перед подачей заправьте оливковым маслом.

Зелень 


Тушеные овощи

СУПЕРпросто, можно использовать любые зеленые листовые овощи.

• Промойте листья под струей воды.

• Порвите листья и выкиньте стебли.

• Встряхните листья в сотейнике и добавьте в них 1 столовую ложку оливкового масла.

• Подогрейте и посыпьте щепоткой морской соли.

• Подождите минуту, а затем влейте Ѕ стакана холодной воды.

• Плотно накройте крышкой.

• Через 5 минут листья будут готовы.

• Добавьте любую приправу на ваш вкус (кунжутное масло, оливковое масло, соевый соус, травы и специи).

• Перемешайте перед подачей.

 
Несколько примеров с вариациями…

 
Тушеный эндивий

• В большой сковороде обжарьте на оливковом масле Ѕ горсти зеленого лука.

• Добавьте 1 пучок эндивия, порезанного на небольшие части, добавьте немного воды и тушите до готовности.

 
Капуста

• В течение нескольких минут обжарьте в оливковом масле Ѕ порезанной луковицы и красного болгарского перца.

• Добавьте кочан капусты, порезанный на тонкие полоски.

• Посолите, поперчите и приправьте мускатным орехом.

• Добавьте немного воды, накройте крышкой и готовьте до мягкости.

Крупы 


Основной рецепт приготовления бурого риса

• Промойте 1 чашку бурого риса в дуршлаге.

• Поместите рис в кастрюлю, добавьте 1 столовую ложку оливкового масла и готовьте 5 минут, пока не почувствуете ореховый аромат.

• Добавьте 2 чашки воды и доведите до кипения.

• Уменьшите огонь и плотно накройте крышкой.

• Готовьте около 40 минут, или пока вся вода не впитается.

 
Рецепт приготовления киноа

• Промойте 1 чашку киноа в дуршлаге.

• Поместите киноа в кастрюлю и добавьте 2 чашки воды.

• Доведите до кипения.

• Уменьшите огонь и плотно накройте крышкой.

• Готовьте 15–20 минут, или пока вся вода не впитается.

 
Весенний плов

• Приготовьте 1 чашку бурого риса. Добавьте редис, зеленый лук и листья кресс-салата. Заправьте рисовым уксусом и оливковым маслом. Как следует перемешайте.

Белки 


Живительная чечевица

• Поместите в кастрюлю сухую чечевицу, порезанный лук и вакамэ (или любые другие водоросли). Залейте водой. Доведите до кипения, а затем тушите на медленном огне до мягкости чечевицы. Перед подачей украсьте укропом.

 
Великолепный маш

Эти бобы идеальны для очистки!

• Вы можете замочить маш заранее или за 15 минут до готовки залить его кипятком, дать постоять, слить воду и обсушить.

• В большую сковородку добавьте 1 часть маша и 2 части воды, а также полоску водоросли комбу.

• Доведите до кипения, накройте крышкой и тушите до полной готовности бобов.

 
Простая фасоль

Тем из вас, кто не хочет или не может тратить время на готовку фасоли, я рекомендую использовать консервированную фасоль.

• Попробуйте разные виды фасоли: белую, красную, черную.

• Просто поместите содержимое банки в дуршлаг и промойте.

• Ешьте фасоль холодной, приправив специями и оливковым маслом, или подогрейте в сотейнике.

• Попробуйте добавить немного лука или его перьев для более выраженного вкуса.

Рецепты приготовления лосося и белой рыбы 


Традиционный французский способ, при котором рыба оборачивается в пищевой пергамент и готовится в духовке, благодаря чему остается сочной! Я рекомендую готовить рыбу в аэрогриле, на сковородке, в пергаменте.

Аэрогриль:

• Смажьте филе рыбы оливковым маслом, лимонным соком и приправами.

• Положите рыбу на фольгу и поместите в аэрогриль.

• Время готовки варьируется в зависимости от толщины филе.

 
Жареная рыба:

• Разогрейте на сковороде оливковое масло.

• Положите рыбу и обжарьте по несколько минут с каждой стороны.

• Как и в предыдущем случае, время готовки варьируется в зависимости от толщины филе.

• Перед подачей сбрызните лимонным соком и приправьте.

 
В пергаменте:

• Разогрейте духовку или печь-гриль до 200 ˚C.

• Сверните конверт из листа пергамента.

• Слегка смажьте бумагу маслом и поместите рыбу внутрь конверта.

• Добавьте немного лимонного сока, порезанных овощей и специй.

• Согните края пергамента, чтобы закрыть конверт, оберните сверху фольгой.

• Поместите в духовку на 6–10 минут.

• Будьте осторожны, открывая конверт, его содержимое очень горячее!

Усилители очищения 


Зеленый напиток

(вместе с завтраком или как перекус в первой половине дня)

• Блендером, дома или в магазине здорового питания, измельчите 3–6 стеблей сельдерея, Ѕ огурца, Ѕ чашки укропа, Ѕ зеленого яблока и 1 целый маленький лимон с кожурой.

Усилитель иммунитета 


• Натрите на терке дайкон (около 8 см) и/или корень имбиря и/или 1 зубчик чеснока.

• Добавляйте в салаты, овощи и крупы. Эти продукты очищают кровь и борются с микробами, так что они действительно подстегнут вашу иммунную систему.

День 1: Плавно приступаем 


Меню 


Завтрак и/или перекус рано утром

• Стакан воды 250 мл

• Клетчатка в виде пищевой добавки

• Салат из свежих фруктов (до 1,5 чашки) с лимонным соком и 1 столовой ложкой семян льна

• Зеленый напиток и/или таблетки хлореллы

 
Обед

• Бурый рис, или гречка, или киноа (до Ѕ чашки) с 1 столовой ложкой семян льна

• Белок: 115 г лосося или белой рыбы (не тунца) или 1/3 чашки бобов, если вы вегетарианец

• Очищающая печень смесь

 
Полдник

Если в районе 3 или 4 часов дня вам нужно перекусить, выберите один из следующих вариантов:

• Еще одна порция обеда или ужина

• Овощи или фрукты из списка

• Вода

• Горячий чай

 
Слушайте свое тело. Действительно ли ему нужна еда? Или же на самом деле оно просит чего-то другого, просто вы обычно используете еду, чтобы заставить его замолчать? Слушайте.

 
Ужин

• Быстрый овощной суп (без ограничений) или минестроне с машем (до 1,5 чашек)

Примечание: Если вы не клали в суп зелень, приготовьте ее в качестве гарнира (без ограничений).

Фокус на пищеварении 


Когда вы едите в тихой обстановке и фокусируетесь на еде, ваше тело направляет больше энергии на переваривание пищи и усвоение питательных веществ. Кроме того, так вы больше наслаждаетесь вкусом, а значит, для удовлетворения вам потребуется меньше пищи.

• В офисе: найдите тихий уголок, чтобы поесть. Сведите к минимуму разговоры, проверку электронной почты и чтение сайтов в Интернете. Просто ешьте и фокусируйтесь на дыхании и жевании (содержимое каждой ложки пережевывать по 20 раз).

• Дома: оставьте телевизор выключенным. Ешьте в одиночку или предупредите соседей по столу, что будете есть медленно и без лишних разговоров.

Движение к процветанию 


Сегодня уделите 10 минут тому, чтобы сделать запись в своем дневнике. Это поможет вам ясно изложить свои намерения и желания относительно данной перезагрузки. Что вы на самом деле хотите получить от этих 4 дней? Это ваш шанс хорошо подумать и почувствовать вдохновение. Не давайте появляться «практичным» мыслям. Что вас на самом деле порадует к концу этого периода?

Очищение 


Найдите сегодня одну вещь в вашем доме, которую можете выкинуть, и я не имею в виду мусор! Найдите свои «хвосты». Вы и сами знаете, за что цепляетесь. Вы знаете, что у вас, как у хомяка, припрятано. Место, в котором мы живем, отражает наш внутренний мир, и оно может быть захламлено так же, как бывает захламлен организм. Хорошая новость состоит в том, что мы можем спровоцировать изменения внутри, изменив окружающую нас обстановку! Поэтому давайте начнем. Откройте свой шкаф и найдите как минимум одну вещь, это может быть обувь, одежда, спортинвентарь или что угодно другое, что вы не использовали ни разу за последний год. Отдайте эти вещи на благотворительность, соседу или просто выкиньте. Освободите место для новых замечательных вещей в вашей жизни. Жизнь не стоит на месте, если мы держимся за старые вещи, для новых не будет места. Выкиньте эту старую вещь сегодня. Не откладывайте на завтра, завтра вас ждет новое задание!

Перед душем используйте сухую мочалку или щетку, для наилучшего результата совершая круговые движения по направлению от сердца. Сухая щетка мягко массирует ваши органы детоксикации и стимулирует пищеварение. Кроме того, она улучшает циркуляцию крови.

День 2: Будьте нежны с собой 



Ну как ваши дела? К настоящему моменту вы, должно быть, чувствуете легкость и энергию. Вы также можете заметить легкую головную боль или другой дискомфорт. Любая реакция нормальна и хороша, ведь вы предпринимаете шаги в сторону изменения уровня сахара в крови, ваша печень получает возможность питаться, а тело избавляется от лишнего эстрогена.

Меню 


Завтрак и/или перекус рано утром

• Стакан воды 250 мл

• Клетчатка в виде пищевой добавки

• Салат из свежих фруктов (до 1,5 чашек) с лимонным соком и 1 столовой ложкой семян льна

• Зеленый напиток и/или таблетки хлореллы

 
Обед

• Бурый рис или гречка или киноа (до Ѕ чашки) с 1 столовой ложкой семян льна

• Белок: 115 г лосося или белой рыбы (не тунца); или 1/3 чашки бобов, если вы вегетарианец

• Очищающая печень смесь

 
Полдник

Если в районе 3 или 4 часов дня вам нужно перекусить, выберите один из следующих вариантов:

• Еще одна порция обеда или ужина

• Овощи или фрукты из списка

• Вода

• Горячий чай

 
Слушайте свое тело. Действительно ли ему нужна еда? Или же на самом деле оно просит чего-то другого, просто вы обычно используете еду, чтобы заставить его замолчать? Слушайте.

 
Ужин

• Быстрый овощной суп (без ограничений) или минестроне с машем (до 1,5 чашек)

Примечание: Если вы не клали в суп зелень, приготовьте ее в качестве гарнира (без ограничений).

Фокус на пищеварении 


За обедом увеличьте число жевательных движений до 15 на каждый укус, или до 30, если у вас уже хорошая практика. Обратите внимание: чем дольше вы жуете, тем больше слюны выделяется, и вы можете глотать ее, не глотая пищу.

Слюна является очень важным элементом процесса пищеварения, но мы зачастую не обращаем на это внимания, просто на скорую руку глотая сухую пищу, а из-за этого желудку приходится работать гораздо усерднее.

Теперь, после того как у вас был действительно легкий день вчера, начните прислушиваться к своим ощущениям во время еды. Отметьте, каково это – есть меньше, какое у вас настроение?

Движение к процветанию 


Новые установки ухода за собой: посвятите немного времени тому, чтобы записать в дневник все, благодаря чему вы чувствуете себя лучше. Многие из нас воспринимают уход за собой как что-то дорогостоящее и необязательное. На самом деле самая лучшая забота о себе проявляется в ежедневных мелочах. Для вдохновения вспомните, что делала для вас мама, или подумайте о том, что сами делаете или делали бы для своих детей. Придумайте несколько идей и договоритесь с собой выполнять по одной в день в течение следующей недели, в конце которой посмотрите, как все прошло. Не пропускайте это задание. Пусть оно станет началом прекрасных, доверительных и поддерживающих отношений с вашим телом!

Очищение 


Вы вчера выкинули/отдали одну вещь? Если нет, пожалуйста, сделайте это сегодня. И добавьте еще одну вещь, которую храните, зная, что ей не место в вашем доме.

Однако на сегодняшний вечер ваша основная цель – это кухня. Проинспектируйте все шкафы, полки и кладовку и выкиньте все старое или имеющее в своем составе частично гидрогенизированные масла или глутамат натрия. (Вы же в курсе, что этот соус чили стоит у вас уже пять лет!) Вам также стоит выбросить все соусы и мудреные специи, которые стоят около холодильника или в кладовке.

Вместо этого обзаведитесь свежим! Замените выброшенные приправы морской солью высокого качества, мельницей с перцем и органическими травами и специями, такими как тмин, куркума, кориандр и тимьян.

Если получится, запланируйте на завтра массаж или сеанс акупунктуры, чтобы расслабиться и побаловать себя. Это поможет смягчить любые испытываемые вами симптомы детоксикации.

День 3: Избавляемся от блокаторов ФЛО 



Третий день нацелен на любые окружающие вас токсины и стрессовые факторы. Меняясь изнутри, вы начнете замечать, насколько тяжела бывает порой современная жизнь.

Обратите внимание на то, какие чувства вызывает в вас темп, в котором вы живете. Что вы можете сказать, помимо слов «это стресс»? Что вы чувствуете, какие у вас ощущения? Вы чувствуете это постоянно, но, если вы наполняете себя вредной едой или просто объедаетесь, гораздо проще не замечать своих ощущений.

Понимание того, как ваше тело отвечает на окружающий стресс, может быть ключом к устранению «эмоциональной» еды и выпивки. Это нормально – испытывать подобные чувства!

Меню 


Завтрак и/или перекус рано утром

• Стакан воды 250 мл

• Клетчатка в виде пищевой добавки

• Салат из свежих фруктов (до 1,5 чашек) с лимонным соком и 1 столовой ложкой семян льна

• Зеленый напиток и/или таблетки хлореллы

 
Обед

• Киноа (до 3/4 чашки) с 1 столовой ложкой семян льна

• Большая порция очищающей печень смеси (без ограничений)

• 3/4 авокадо

 
Полдник

Если в районе 3 или 4 часов дня вам нужно перекусить, выберите один из следующих вариантов:

• Еще одна порция обеда или ужина

• Овощи или фрукты из списка

• Вода

• Горячий чай

 
Слушайте свое тело. Действительно ли ему нужна еда? Или же на самом деле оно просит чего-то другого, просто вы обычно используете еду, чтобы заставить его замолчать? Слушайте.

 
Ужин

• Быстрый овощной суп (без ограничений) или минестроне с машем (1 чашка)

Примечание: Если вы не клали в суп зелень, приготовьте ее в качестве гарнира (без ограничений).

Фокус на пищеварении 


Сегодня вы не едите животный белок, поэтому постарайтесь по-настоящему насладиться каждым кусочком вашего обеда. Сядьте, посмотрите на еду, заметьте цвета и текстуру. Дышите. Не торопитесь есть, цените вашу еду. Сосредоточиваясь на еде, вы действительно получаете больше с каждым кусочком. Каково для вас побыть один день вегетарианцем? Обратите внимание на то, как вы себя чувствуете, когда едите меньше. Нормально ли чувствовать голод или тягу к чему-то и не всегда позволять себе лишнее? Какие эмоции вы испытываете?

Сделайте упражнения проще 


Когда вы проводите перезагрузку Женского кода, чувствовать усталость – это нормально. У вас также может возникнуть небольшой запор, просто из-за того, что вы едите меньше. Лучшее, что вы можете сделать, – это не допускать обезвоживания и уменьшить запланированную на эту неделю активность. Когда у вас есть такая возможность, постарайтесь отдыхать. Поддерживайте низкую физическую активность, чтобы не изнурять себя, вместо интенсивных кардиотренировок просто прогуливайтесь каждый день по полчаса. Приостановите энергичную деятельность до момента, когда окончите перезагрузку. Если вы чувствуете сильную усталость, но вам необходима энергия для важной встречи или работы, примите пищевую добавку с витамином B12 – это вас взбодрит.

Движение к процветанию 


Сегодня вам нужно сделать совсем чуть-чуть.

Задание: проявить благодарность. Проведите немного времени, записывая в дневник то, что много значит в вашей жизни. Теперь напишите список людей, общение с которыми заряжает вас энергией, тех, кто поддерживает ваши лучшие начинания. А теперь придумайте для каждого из них, что вы можете сделать, чтобы показать этому человеку, как много он для вас значит (это не должно быть очень затратным). Проявите изобретательность!

Не пропускайте это задание. Пусть оно станет для вас началом лучшей жизни. О благодарности мы еще поговорим завтра.

Очищение 


Как выглядит ваша кухонная кладовка? Сколько в ней нездоровой пищи? Нам интересно это узнать, напишите нам, чтобы мы пополнили статистику! Сделайте несколько фото и пришлите нам изображения своей новой кладовой!

Теперь мы переходим в ванную комнату!

Средства, которые вы используете для уборки дома и чистки сантехники, могут являться потенциальной угрозой для здоровья.

Исследования показывают, что многие химикалии, содержащиеся в чистящих средствах, которые можно найти практически в каждом доме, на самом деле очень токсичны и имеют свойство накапливаться в организме. Это означает, что, однажды попав в ваш организм, они надолго задерживаются в нем, позволяя свободным радикалам наносить больший ущерб, что, в свою очередь, делает вас более подверженным аутоиммунным заболеваниям и раку.

Готовы избавиться от них?

Найдите свой отбеливатель, освежитель воздуха, симпатичные очистители для унитаза и детский тальк. Отправляйте их в мусорное ведро и выносите его.

Чем же теперь чистить дом? Не беспокойтесь, есть целый список столь же эффективных, но безопасных чистящих средств:

• Линия чистящих средств Seventh Generation (в России можно найти в интернет-магазинах).

• Средство для чистки различных поверхностей Orange Oil (в России можно найти в интернет-магазинах). Жидкость для мытья посуды, стиральный порошок, средство для унитаза и зеркала – все в одном. Оно потрясающее и полностью натуральное.

• Сода вместо разрекламированного чистящего средства.

• Перекись водорода вместо стандартного средства для мытья стекол.

• Белый уксус вместо отбеливателя (плюс им отлично чистится плитка).

Перейдите на эти натуральные и безопасные продукты, это разгрузит вашу печень и защитит ваш организм.

День 4: Ваше тело – инструмент для создания лучшей жизни 



День четвертый посвящается постановке целей. Ваша перезагрузка, помимо прочего, дает вам психологическую и эмоциональную ясность, поэтому воспользуйтесь этим временем, чтобы поставить себе цели на новый год, сейчас же – начните с медитации! Выберите две вещи, которых нет в вашей жизни, но вы хотите, чтобы они в ней присутствовали. Это могут быть предметы, опыт, поддержка окружающих, позитивное отношение к себе, новые знакомства – что угодно. Представьте себе эти вещи или действия с точностью до мельчайших деталей. Теперь подробно опишите, как эти новшества изменят вашу жизнь, когда вы их обретете. Будьте как можно более скептичным. А теперь представьте себе, что эти вещи или действия уже сейчас присутствуют в вашей жизни. Испытайте чувство обладания желаемым. Обратите внимание на ощущение неуверенности в себе или скептицизм, которые могут появиться, откиньте их совсем. Просто глубоко вдыхайте и постарайтесь воссоздать внутри чувство, что у вас уже есть эти две вещи, которые вы описали. Задержите это чувство на шестнадцать секунд. Так вы запрограммируете свое тело и разум на ожидание и достижение этих вещей.

Создавая внутреннее ощущение обладания, вы подсознательно убеждаете себя в том, что достигнете желаемого, причем теперь достижение потребует от вас меньших усилий и исключит самосаботаж.

Как прошел ваш вегетарианский день? Вы дали себе отдохнуть?

Меню 


Завтрак и/или перекус рано утром

• Стакан воды 250 мл

• Клетчатка в виде пищевой добавки

• Салат из свежих фруктов (1 чашка) с лимонным соком и 1 столовой ложкой семян льна плюс 1 столовая ложка орехового масла, или 2 столовые ложки орехов/семян, или 3/4 авокадо

• Зеленый напиток и/или таблетки хлореллы

 
Обед

• Бурый рис или гречка (до 3/4 чашки) с 1 столовой ложкой семян льна

• Белок: 115 г белой рыбы (не тунца) или 1 1/3 чашки бобов

• Очищающая печень смесь (без ограничений)

 
Полдник

Если в районе 3 или 4 часов дня вам нужно перекусить, выберите один из следующих вариантов:

• Еще одна порция обеда или ужина

• Овощи или фрукты из списка

• Вода

• Горячий чай

 
Слушайте свое тело. Действительно ли ему нужна еда? Или же на самом деле оно просит чего-то другого, просто вы обычно используете еду, чтобы заставить его замолчать? Слушайте.

 
Ужин

• Маленькая порция киноа (1/3 чашки)

• Приготовленные темно-зеленые листовые овощи (без ограничений), такие как зелень горчицы, капуста, репа, шпинат и т.д., тушеные или свежие, заправленные 2 столовыми ложками оливкового масла Extra virgin.

Фокус на пищеварении 


Как ваши дела с жеванием? Ешьте М-Е-Д-Л-Е-Н-Н-О. Помните о дыхании во время еды. Ощутите, каково это – есть белок. Почувствуйте, какой он тяжелый, заметьте, как мало вам на самом деле его необходимо.

Движение к процветанию 


На что была бы похожа ваша жизнь, если бы вы мечтали о большем и ставили цели, отражающие ваши самые смелые фантазии?

ПРИТЧА О ПРЫГАЮЩЕМ СВЕРЧКЕ

Малыш поймал сверчка, посадил его в банку и накрыл крышкой. Сверчок прыгнул вверх и ударился головой о крышку. Он прыгнул еще раз и снова ударился головой. Он прыгнул в третий раз и понял, что ему не выбраться. После этого он прыгал в два раза ниже, чтобы больше не ударяться о крышку банки. Малышу стало стыдно за свою игру, поэтому он открыл банку, давая сверчку возможность выпрыгнуть. Но сверчок не выпрыгивал. Он прыгал лишь до середины высоты банки. Потому что крышка навсегда осталась у него в памяти.



Задумайтесь сегодня о том, какой вы хотите видеть свою жизнь в новом году на этот раз. О чем вы мечтаете? На что надеетесь? Что самое дикое и особенное может произойти с вами в ближайшие двенадцать месяцев? Не будьте практичной. Представьте себя прыгающей высоко вверх и взгляните на мир за пределами банки.

Возьмите старые журналы и канцелярские принадлежности и визуализируйте картину, отражающую ваши желания и видение своего будущего. Включите в нее все, что вы хотели бы получить в ближайшем году. Вы хотите отличную работу, уютный дом, близких друзей и семью, какие-то особенные вещи? Вырежите из журналов картинки, изображающие то, что вам действительно нужно и очень хочется (используйте старые журналы и не забудьте их потом выкинуть!). Взяв клей и скотч, сделайте красивый плакат и повесьте его на холодильник. Смотрите на него ежедневно, позвольте изображению программировать образы в вашем мозгу, и поверьте, то, что вы видите, уже спешит к вам.

Кроме того, запишите практические, действенные шаги, которые вы можете предпринять для исполнения своей мечты. От кого вам потребуется поддержка? Какие самые большие препятствия встретятся на вашем пути? Чего вы боитесь?

Во вселенной есть все в изобилии. И все это ждет вас. ПОПРОСИТЕ!

Очищение 


Вы проделали отличную работу, очистив физическое пространство вокруг себя. Теперь следует сосредоточиться на том, что внутри вас. С помощью чистки вы разгружали печень, но очень важно также позаботиться о здоровье кишечника, потому что именно сюда попадают все остатки старых токсинов, когда ваша печень высвобождает их.

Вы должны опорожнять кишечник первым делом поутру, без кофе, чая или чего-либо еще, а затем еще раз днем. Если этого не происходит, то внутри вас задерживается вчерашняя еда.

Поэтому, если у вас имеется склонность к запорам, пожалуйста, увеличьте количество выпиваемой воды. Выпивайте 1–2 стакана воды после пробуждения, чтобы стимулировать перистальтику; попробуйте напитки с клетчаткой. Мой любимый состоит из перемолотых семян льна и овсяных отрубей, а также в него добавлен пробиотик, который поддерживает естественную микрофлору кишечника.

Празднуйте! 


Вы сделали себе потрясающий подарок, вам стоит отметить свое достижение! Сегодня примите ванну с морской солью и вашими любимыми натуральными маслами. Ваша кожа – самый большой орган выведения, тепло поможет раскрыть поры, а соль вытянет токсины и ненужные примеси. Поэтому такая ванна не только роскошное, но и полезное завершение детоксикации, над которой вы трудились всю неделю. Если вы не можете принять ванну, наполните раковину горячей водой и добавьте соли. Опустите чистую мочалку в воду, слегка выжмите и мягко потрите сухую кожу.

Если у вас возникли какие-либо вопросы, вы всегда можете написать нам на электронную почту или отправить сообщение на Facebook. Просто напишите нам. Мы рядом.

Что вас ждет после перезагрузки? Скорее смотрите следующие страницы и составляйте план!


От цикла ужасного к циклу прекрасному 



Когда я советовала вам заручиться поддержкой своей эндокринной системы, призвать свой Женский код как партнера в вопросах здоровья и исцеления, я на самом деле имела в виду гораздо большее. Я прошу вас полностью изменить свои взгляды на здоровье. По множеству причин (включая блокаторы ФЛО) многие из нас придерживаются закоснелых взглядов о том, каким должно быть тело. Мы считаем, что если наш организм изо дня в день работает одинаково, то мы достигли определенного уровня жизни, здоровья и успеха.

Однако я обнаружила, что такая статичность противоестественна. Все в вашей жизни, в вашем теле и в мире вокруг вас работает циклично, от смены времен года, до лунного цикла, менструального цикла, гормонов и прочего. Ожидание того, что сегодня вы проснетесь, чувствуя себя абсолютно так же, как вчера, порождается ошибочным представлением о том, как работают различные силы в вашем организме. Открыть глаза на этот новый, циклический порядок функционирования собственного тела – это лучшее, что вы можете сделать, когда речь идет о восстановлении взаимоотношений с собственным телом.

Принятие этого динамичного цикла позволяет вашей жизни прийти в состояние ФЛО. Все потому, что при статической точке зрения вы ожидаете, что будете чувствовать себя восхитительно день за днем, и в итоге ощущаете себя преданной, когда этого не происходит. Теперь этому конец.

Почему же так важно совершить этот судьбоносный шаг и поменять свое мировоззрение? Потому что то, как вы видите собственное тело, определяет выбор, который вы для него делаете. Если вы считаетесь с цикличностью ваших гормонов, то будете делать выбор, отвечающий сигналам вашего организма. Ваша эндокринная система отправляет вам эти сигналы исправно и предсказуемо, вы можете наблюдать их, и, при должном уважении, они приведут вас к более продуктивному образу жизни.

Достижение касающихся здоровья целей возможно, когда вы позволяете эндокринной системе направлять вас. Если вы живете, глядя на все с точки зрения цикличности, в день, когда вы чувствуете себя вялой, вы скорее примете решение прогуляться полчаса, вместо того чтобы заставлять себя проводить полноценную интенсивную тренировку просто потому, что так надо. (Если бы вы все-таки пошли на эту тренировку, ваш уставший организм не смог бы работать на ожидаемом вами уровне, после чего вы бы чувствовали еще большую усталость и плохое настроение, а прогулка бы вас уравновесила.) Вдобавок к подгонке физической нагрузки под ваше самочувствие вы бы стали выбирать продукты, которые поддерживают организм, а не крадут у него энергию. Вы разовьете в себе чувствительность и способность подстраиваться, если ваше мировоззрение будет принимать то, что вещи меняются. С таким мировоззрением вы возьмете на себя ответственность за организацию режима сна, еды, упражнений и отдыха, чтобы они соответствовали вашим дневным и месячным циклам.

По моему собственному опыту исцеления я поняла, что, если ежедневно делать выбор, прислушиваясь к своей эндокринной системе, не только откроются большие возможности для здоровья, но также вы поймете, как перестроить другие области вашей жизни наиболее оптимальным образом. Мой ум стремился контролировать все перемены в моей жизни, мое тело продолжало ныть, сообщая, что это противоестественно моей природе. Но что же тогда естественно? Организация себя, своей жизни, проектов, приоритетов и увлечений согласно менструальному циклу. Я называю это органическим планированием. Я знаю, что, поступая таким образом, я поддержу свое здоровье. Это не поставит меня в положение, когда я вынуждена строить жизнь ценой своего тела, напротив, позволит строить жизнь так, чтобы мой организм расцвел.

Когда я отбросила статичный подход к свому здоровью, я сделала то же самое со взглядами на свою карьеру, отношения и занятия. В конце концов, ничто в мире не остается неизменным день ото дня. Изменение мировоззрения стало для меня освобождением. Вместо веры в то, что достижение одних и тех же результатов день ото дня и есть успех, я увидела, что во всех сферах жизни есть естественные взлеты и падения. И я поняла, что, если смогу организовать свою жизнь в этом контексте цикличности, я смогу сделать большее, подвергая свои ум и тело меньшему стрессу, с большим удовольствием, простотой и изяществом, чем я когда-либо могла себе представить. Для меня это стало окончательным определением успеха. И именно поэтому я захотела создать инструмент, который поможет женщинам не мучиться в догадках на пути достижения гормонального здоровья, – так была создана онлайн-платформа FLO Living.com.

Протокол Женского кода: шаг 4 – синхронизируйте свою жизнь с менструальным циклом, чтобы обеспечить свободное от дисбаланса будущее 


Любители тренажерных залов и спорта знают, что перекрестные тренировки являются ключом к достижению наилучшей физической формы без травм. Неважно, бегаете вы, катаетесь на велосипеде или плаваете, смена деятельности несколько раз в неделю обеспечивает каждой группе мышц и работу, и отдых, которые требуются ей для того, чтобы функционировать на своем пике. Я полагаю, что это именно то, что нужно женщинам, когда дело касается менструального цикла, в этом и состоит четвертый шаг протокола Женского кода. Я называю это циклом синхронизации в рамках органического планирования, когда ваши гормоны упорядочиваются.

Эта практика отсылает к идее использования тела как инструмента, в котором гормоны работают лучше, умнее и искуснее каждый день. Мысля таким образом, вы продолжите избавляться от существующих болезненных симптомов и предотвратите развитие новых.

Чтобы лучше понять, как синхронизироваться со своим циклом, прежде всего необходимо узнать, что происходит в вашем организме в течение каждой из четырех фаз менструального цикла. Давайте посмотрим.

Существует пять гормонов, которые управляют вашим менструальным циклом: эстроген, прогестерон, фолликулостимулирующий гормон (ФСГ), лютеинизирующий гормон (ЛГ) и тестостерон.

В течение менструального цикла количество этих гормонов изменяется четыре раза. Это обусловливает четыре фазы каждого цикла, основанные на концентрации этих гормонов: фолликулярную, овуляторную, лютеиновую и менструальную. Изменение соотношения гормонов определяет не только то, что в данный момент происходит внутри вашего тела, но и ваше физическое и эмоциональное самочувствие в каждой из этих четырех фаз.

Прежде чем объяснить это моим клиентам, я спрашиваю, знают ли они, на какие четыре фазы делится менструальный цикл, но они обычно могут назвать только две: ПМС и кровотечение. И знаете что? Они не так далеки от истины. В этом ответе хорошо то, что, даже не будучи осведомлены о том, в какой точке цикла вы находитесь в данный момент, вы уже знаете, что от одной недели к другой появляются изменения. Далее вы узнаете больше о перекрестных тренировках вашего цикла и сможете подстраиваться к тонким изменениям, появляющимся в вашем теле каждую неделю, будете более глубоко осведомлены о том, какую роль играют гормоны на физическом и эмоциональном уровне.

Вы, возможно, уже гадаете, как один и тот же перекрестный подход может работать для каждой женщины, имеет ли она дело с тяжелыми менструациями, бесплодием, кистами яичников или любым другим гормональным заболеванием. Ответ прост: когда рассматриваешь этот метод с функциональной точки зрения и работаешь с эндокринной системой, решение действительно подходит для всех. Принципы и природа функционирования эндокринной системы одинаковы для всех нас, поэтому, хотя конечный результат может отличаться в зависимости от проявляющихся у вас симптомов, вы можете использовать предсказуемую цикличность гормонов, чтобы вылечить заболевание сейчас и предотвратить будущие гормональные проблемы. Этот, четвертый шаг протокола Женского кода – синхронизация со своим циклом – является ответом на вопрос, почему так много моих клиенток вылечились быстро, остаются здоровыми и построили жизнь, которой наслаждаются.

Четыре фазы вашего менструального цикла 



Четыре гормональных фазы вашего менструального цикла являются схемой, по которой нужно организовывать вашу жизнь. Я покажу вам, как сосредоточиться на том, что происходит с гормонами в каждой фазе. Я опишу, что случается с вашими гормонами и вашим организмом, а также укажу лучшие продукты, образ жизни и физическую активность для каждой фазы.

Уже более десяти лет я использую эти навыки в работе с клиентами и обнаружила, что в среднем требуется около трех месяцев сознательно и целенаправленно представлять, что нацелены делать в каждую фазу ваш мозг и тело, чтобы синхронизация с собственным циклом стала вашим вторым я.

Фаза 1: фолликулярная фаза 

Продолжительность: 7–10 дней 


Гормоны. Гипоталамус подает сигнал гипофизу посылать яичникам фолликулостимулирующий гормон, сообщая им, что пора подготавливаться к выпуску очередной яйцеклетки. Несколько фолликул начинают набухать. Количество эстрогена растет, увеличивая толщину внутреннего слоя матки, чтобы она могла принять яйцеклетку.

Тело. Физическая энергия возрастает в течение этой фазы, иногда вы можете чувствовать себя неутомимой. Вначале вагинальных выделений совсем нет или их очень мало, но затем их количество начинает расти, они белого или желтого цвета, густой или липкой текстуры.

Образ жизни. Этой фазе характерно творчество и новые начинания. Это подходящее время, чтобы направить энергию на проекты по работе и дому. Запланируйте мозговой штурм с коллегами, приберегите на эту неделю наиболее сложные умственные задачи, так как склонность мозга к креативности упрощает решение проблем. Ваша физическая энергия находится в наивысшей точке в течение фолликулярной фазы. Эмоционально вы чувствуете подъем, оптимизм и оживление. Планируя социальные мероприятия на месяц, принимайте приглашения на эту неделю, когда у вас больше всего энергии для выхода в свет и активного времяпрепровождения. Это также идеальное время, чтобы запланировать посещение выставки или концерта: вы наиболее открыты новому опыту и найдете его более воодушевляющим.

Питание. Свежая, яркая, легкая еда поможет вам чувствовать себя наиболее энергичной в эту фазу, когда уровни всех гормонов самые низкие. Ваш организм лучше переносит продукты с более высоким содержанием фитоэстрогена, так как ваш собственный эстроген только начинает расти, а значит, вы не повысите извне уже и так высокий уровень вашего собственного гормона с помощью его лишней порции. Ешьте квашеные салаты (кимчи или капуста), различные овощи, постное мясо, проросшие бобы и семена, а также плотные, дающие энергию крупы. То, как вы готовите еду, тоже имеет значение, в фолликулярную фазу отдайте предпочтение легким способам приготовления, таким как варка или тушение. Кроме того, все рекомендованные «Продукты для вашего цикла» (посмотрите таблицу на стр. 189, где указаны лучшие продукты для каждой фазы) полезны для улучшения овуляции, которая случится в следующей фазе: например, известно, что авокадо улучшает фолликулярно-овуляторный переход, а также стимулирует выработку слизи шейки матки.

Упражнения. Попробуйте что-нибудь новое. Сходите на класс йоги или зумбы, которые предлагаются в вашем фитнес-центре. В это время месяца новые ситуации представляются мозгу и телу более легкими и естественными. Также у вас легче формируются новые нейронные связи, это значит, что выход за пределы зоны комфорта не является для вас чем-то непреодолимым. Более того, сейчас новые виды деятельности имеют больше шансов стать привычкой, чем в какое-либо другое время цикла. Также сейчас у вас достаточно энергии, чтобы заняться более интенсивными и сложными тренировками.

Фаза 2: овуляция 

Продолжительность: 3–4 дня 


Гормоны. За резким подъемом фолликулостимулирующего гормона следует рост лютеинизирующего гормона, также вырабатываемого гипофизом, который стимулирует одну из фолликул расти дальше и лопаться, выпуская яйцеклетку в одну из фаллопиевых труб. Эта яйцеклетка будет путешествовать к матке. Уровень эстрогена продолжает расти, стимулируя дальнейшее утолщение внутреннего слоя матки и поддерживая рост клеток иммунной системы в ней. У тестостерона наблюдается всплеск, который спадает прямо перед овуляцией.

Тело. Вагинальных выделений становится больше, они прозрачные, влажные и скользкие или вязкие в день, когда вы на пике вашей фертильности. После дня пика вагинальные выделения высыхают. Вы можете чувствовать боль в области таза, когда высвобождается яйцеклетка, а также всплески и спады энергии, головную боль и тягу к определенным продуктам.

Образ жизни. В основе этой фазы лежит социальное общение. Самое время для важных разговоров, касается ли это вашего супруга, вашей мамы или вашего босса. Если получится, отложите все разговоры до овуляторной фазы, когда ваши повышенные коммуникативные способности позволят вам более четко сформулировать свои мысли и мнения, а также с бо́льшим уважением отнестись к мнению других. Если вы планируете попросить повышения, сделайте это в овуляторную фазу. Это также идеальное время для первого свидания, так как возросшая коммуникабельность сделает вас более привлекательной. А поскольку вы наиболее фертильны в эту фазу, скорее всего (говорят нам исследования) вы будете уделять больше внимания своему внешнему виду, бессознательно прилагая усилия, чтобы привлечь партнера во время овуляции.

Питание. У вас масса естественной энергии, и ваше настроение стабильно благодаря эстрогену, поэтому не налегайте на углеводы и остановите свой выбор на легких зерновых, таких как киноа или кукуруза. Чтобы быть уверенной, что ваш организм эффективно использует, а затем выводит добавочный эстроген, ешьте побольше овощей (клетчатка помогает выведению) и фруктов (в них высокое содержание антиоксиданта глутатиона, который нужен для первой фазы детоксикации в печени). Продукты, способствующие овуляции (опять же посмотрите таблицу «Продукты для вашего цикла») увеличивают антиоксиданты в вашем организме и тем самым хорошо влияют на сосуды и яичники, чтобы они могли произвести наиболее здоровую яйцеклетку. Также эти продукты сдерживают связанные с эстрогеном симптомы, такие как угревая сыпь и вздутие живота. Продолжайте использовать легкие способы приготовления пищи, например варку, или, по возможности, ешьте продукты сырыми.

Упражнения. Выбирая, чем заняться в эту фазу, держите в уме два пункта: высокоинтенсивные тренировки и групповые занятия. Уровень энергии на максимуме, поэтому вы можете себе позволить большую физическую нагрузку, такую как тяжелая атлетика и бег. А так как коммуникабельность и связь с другими в эти дни доставляют удовольствие, выберите пробежку с другом или в команде или посетите групповое занятие на велотренажерах, плавание или танцы.

Фаза 3: лютеиновая фаза 

Продолжительность: 10–14 дней 


Гормоны. Желтое тело (образование в фолликуле, из которого появляется яйцеклетка) растет на поверхности яичника, обусловливая выработку прогестерона. Рост уровня прогестерона дает сигнал организму сохранять внутренний слой матки неповрежденным, также заставляя гипофиз прекратить синтезировать фолликулостимулирующий и лютеинизирующий гормоны, для того чтобы только одна яйцеклетка попала в матку за один раз. Уровень эстрогена продолжает расти. По мере приближения к концу цикла, если яйцеклетка не будет оплодотворена, желтое тело реабсорбируется организмом. В результате производство прогестерона приостановится, запуская менструальное кровотечение. Уровень тестостерона растет к концу этой фазы.

Тело. Физическая энергия снижается, а к концу цикла может развиться предменструальный синдром, сопровождающийся такими симптомами, как вздутие живота, раздражительность, головная боль, частые смены настроения и тяга к еде.

Образ жизни. Сейчас ключевыми являются осознанность, внимание и комфорт. По мере поглощения желтого тела ваша энергичность смягчается и обращается внутрь. Вы заметите, что у вас появилось желание создавать уют, которое делает лютеиновую фазу идеальным временем для домашних дел, будь то генеральная уборка в обувном шкафу, стирка скопившегося за месяц белья или основательная закупка продуктов. Определенное соотношение эстрогена и прогестерона заставляет вас обращать внимание на вещи, которых вы раньше не замечали. В результате ваш мозг ставит в приоритет детальное выполнение административных обязанностей, которые вы игнорировали весь месяц, побуждая вычистить всю квартиру снизу доверху, согласовать онлайн-счета или приготовить за один раз несколько блюд на целую неделю вперед. Вы также будете чувствовать желание вить свое гнездышко на внутреннем уровне, уделяя больше внимания своему режиму и уходу за собой, например, захотите принять долгую, роскошную ванну или просто расслабиться, почитать книгу или посмотреть фильм. Постарайтесь снизить свою социальную активность во время этой фазы, чтобы вам не пришлось чувствовать себя понапрасну утомленной.

Питание. Продукты, перечисленные для лютеиновой фазы в таблице «Продукты для вашего цикла», богаты витамином B, кальцием, магнием и клетчаткой. Все вместе они оптимизируют ваше состояние в этой фазе, работая в нескольких направлениях. Во-первых, эти продукты снижают тягу к сладкому, обусловленную усиленным использованием витамина B для производства прогестерона. Во-вторых, комбинация кальция и магния в зеленых листовых овощах имеет важное значение для смягчения эффекта задержки жидкости, которое является характерной проблемой женщин в течение этой фазы. Наконец, обилие клетчатки поможет печени и толстому кишечнику эффективнее выводить эстроген со стулом, сглаживая эффект преобладания этого гормона. Кроме того, здоровые, натуральные сахара помогут при падении уровня эстрогена, которое происходит к концу фазы и может вызвать раздражительность. Наилучшим способом можно получить их с жареными или запеченными овощами, в которых увеличивается концентрация таких сахаров, из-за чего овощи становятся более сладкими на вкус. Также убедитесь, что получаете достаточное количество сложных углеводов, стабилизирующих уровень серотонина и дофамина в мозгу и помогающих предотвратить колебание настроения.

Упражнения. В первой половине лютеиновой фазы уровень энергии может быть по-прежнему высокий, поэтому продолжайте интенсивные занятия, к которым вы приступили во время овуляции. Затем, в последние пять дней фазы, сбавьте темп и переключитесь на прогулки, пилатес, растяжку и виньяса йогу. Вы, возможно, будете чувствовать себя немного более вяло и ощущать большую задержку жидкости к концу фазы, поэтому выбирайте, например, занятия на эллиптическом тренажере, которые помогут вам проработать мышцы, при этом меньше сотрясая организм.

Фаза 4: менструальная фаза 

Продолжительность: 3–7 дней 


Гормоны. В эту фазу производство прогестерона прекращается, как только исчезает желтое тело, заставляя организм избавиться от внутреннего слоя, выстилающего матку, т.е. вызывая менструальное кровотечение. Эстроген резко повышается, а затем падает, стимулируя гипоталамус готовиться к новому циклу овуляции.

Тело. Этот этап характеризует комбинация коричневых пятен и кровотечения. У вас могут быть тазовые спазмы, боли в нижней части спины, усталость и тяга к сладкому. Иногда вы можете почувствовать расслабление и облегчение, когда пик эстрогена пройдет.

Образ жизни. Теперь доминируют самоанализ и поиск направления. Во время менструальной фазы сообщение между правым и левым полушариями мозга сильно, как никогда. Это позволяет вам разумно оценить, как идут ваши дела и при необходимости подкорректировать курс, чтобы направить усилия в желаемую сторону. Благодаря постоянному обмену сообщениями между полушариями, во время менструальной фазы наиболее вероятно получение четких интуитивных посланий. Проверьте это. Послушайте, что говорят вам эти послания, особенно если каждый месяц в это время вас беспокоят одни и те же мысли, заботы или страхи. Многие женщины отмечают, что ведение дневника в менструальную фазу, особенно в начальной стадии синхронизации со своим циклом, позволило им заглянуть в себя глубже и понять, о чем говорят им их инстинкты. Это также помогает замечать некоторые мысли, которые появляются из месяца в месяц, призывая к действию. Многие женщины чувствуют облегчение, когда узнают, что такие чувства, как беспокойство и недовольство, в течение менструальной фазы являются абсолютно нормальными. Вместо того чтобы позволять этим мыслям сводить вас с ума, подумайте, какие области вашей жизни нуждаются в наибольшем внимании. В это время их послания будут наиболее ясны для вас. Затем используйте остальные недели месяца, чтобы решить эти проблемы разными способами, чтобы в конце концов найти лучшее для вас решение.

Питание. Во время менструальной фазы ваше тело вовлечено в интенсивный процесс – избавление от внутреннего слоя матки, поэтому следует сфокусироваться на продуктах, которые дадут вам больше питательных веществ. Как вы увидите в таблице «Продукты для вашего цикла», среди них значатся продукты с низким гликемическим индексом и богатые водой фрукты и овощи. Морепродукты и водоросли также дадут вашему организму необходимые минералы, включая йод и цинк, которые теряются во время менструации. Продукты для менструальной фазы особенно укрепляют кровь и почки – идеально для времени, когда вы теряете кровь. Выбирайте любой способ приготовления, который вам нравится. (Подсказка: большую часть года вы будете есть супы и тушеные блюда.)

Упражнения. Отдых и восстановление являются обязательной частью любой программы тренировок. Запланируйте йогу или просто отдых на начало менструальной фазы, особенно на первые день или два, когда выделения самые обильные. Уделите время растяжке и прогулкам. По мере того как менструация будет заканчиваться и вы вновь перейдете к фолликулярной фазе, начните увеличивать активность, исходя из того, как вы себя чувствуете.

ВИДИМ КРАСНОЕ: ИСТОЛКУЙТЕ СВОИ МЕНСТРУАЦИИ

Изменение менструальных кровотечений может быть отличным способом увидеть, что происходит с эстрогеном и прогестероном, и судить об общем гормональном балансе. Сделайте ночной перерыв, заменив тампоны прокладкой, чтобы оценить качество выделений.

Коричневые пятна: Если ваши менструации начинаются с одного или двух дней таких выделений, это признак некоторого застоя крови, вызванного снижением уровня прогестерона. Когда прогестерона мало, вы также можете заметить, что менструации не начинаются вовремя и, хотя овуляции могут происходить в нужное время, лютеиновая фаза длится дольше, чем должна. Добавки, содержащие траву витекса, идеально подходят при этом симптоме.

Темно-красные или черные сгустки: Большие они или маленькие, это тоже признак низкого прогестерона и высокого эстрогена, а также застоя в матке. Трава дудника отлично помогает бороться с застойными явлениями, наряду с массажем матки или акупунктурой, которые разрушают спайки, мешающие течению крови.

Обильные кровотечения: Тампона и прокладки хватает на час. Вам кажется, будто вы истекаете кровью. Это может быть признаком миомы или полипов, поэтому важно сходить на обследование к гинекологу. Постарайтесь налегать на клетчатку, чтобы улучшить метаболизм эстрогена, тогда матка будет подвергаться меньшей стимуляции во время цикла. Чтобы устранить потенциальную угрозу анемии, ешьте больше свеклы, так как она восстанавливает кровь, а также принимайте добавки с витамином B12.

Скудные выделения: Вы радуетесь, что ваша менструация длится всего день или два? А ведь это может означать, что у вас экстремально низкий уровень и эстрогена, и прогестерона, вызванный недостатком ключевых питательных веществ или выгоранием надпочечников. Начните принимать мультивитамины и пищевые добавки с Омега-3, чтобы снабдить ваш организм ключевыми строительными блоками для производства гормонов.

Очень частые кровотечения: Вам кажется, что менструация приходит два раза в месяц или вообще длится весь месяц без перерыва? Обычно это связано с бездеятельностью щитовидной железы, поэтому будет здорово, если вы проверите ее, чтобы знать, с чем работать. Начать можно с поддерживающего щитовидную железу комплекса пищевых добавок, содержащих йод и L-тирозин, необходимых для правильной работы железы.



Синхронизируйте ваш цикл с питанием 



Руководства по питанию, приведенные выше и в таблице (стр. 189), основаны на трех принципах: пищевая энергия, необходимые микроэлементы и метаболизм эстрогенов.

Концепция пищевой энергии может быть вам в новинку. Идея, изложенная в книге Стива Ганье «Энергетика еды», состоит в том, что разные продукты производят в результате разную энергию внутри вашего тела. Поначалу она может показаться «очевидной», но на самом деле она лежит на поверхности. Вы чувствуете себя по-разному, когда едите жареную курицу и когда едите миску свежего шпината, не так ли? Это и есть пищевая энергетика: продукты дают разную энергию вашему организму.

ПОЧЕМУ СИНХРОНИЗАЦИЯ С ЦИКЛОМ РАБОТАЕТ

Ваш менструальный цикл состоит из четырех отдельных гормональных фаз. Каждое гормональное соотношение изменяет химию вашего мозга в разные недели месяца. Ваша нейрохимия различается день ото дня, так почему же вы должны есть, общаться и двигаться одинаково каждый день? Вы и не должны! Кажущаяся одинаковость не дает вам использовать свое здоровье и силу так, как вы могли бы делать это, если бы учитывали, что на самом деле происходит в вашем мозге и организме в данный момент. Каждая из четырех разных гормональных фаз, входящих в менструальный цикл, дарит вам разные подарки и естественные возможности. Синхронизация с циклом означает выбор поведения и деятельности, которые естественны для вас в данный момент ввиду того, что происходит с вами в физическом и биохимическом смыслах. В том числе она включает в себя:

• Выбор продуктов, которые снабжают вас питательными веществами, необходимыми в каждой точке цикла.

• Выбор физических упражнений, которые учитывают особенности и максимизируют ваши физические возможности в четырех фазах цикла. Этот пункт программы может поддержать вас, если ваш цикл нерегулярен из-за гормональных проблем, таких как СПКЯ, так как он помогает урегулировать ритмы, или же в течение непредсказуемого периода предменопаузы, когда важно создать ощущение стабильности; он даже может быть использован после менопаузы, чтобы продолжать поддерживать цикличность в организме. Женщины, которым проводилась гистерэктомия или оофорэктомия, могут также использовать пункт циклического органического планирования, чтобы вновь обрести связь со своей женской биохимией и лунным циклом.

• Выбор задач и вида деятельности, от уборки в кладовой до просьбы о повышении на работе, в ходе которых вы можете воспользоваться своим моральным и энергетическим настроем, определяемым гормональным фоном.



Питание, которое я предлагаю для каждой фазы, соотносится с тем, какая энергия нужна вам, чтобы в каждой фазе чувствовать себя лучше всего.

Далее, микроэлементы. Если по-простому, продукты каждой фазы обеспечивают вас строительными блоками, которые необходимы вам для поддержания определенного гормонального соотношения. На разных стадиях цикла вам нужны разные микроэлементы, поэтому продукты в таблице указаны в соответствии с этим.

Наконец, метаболизм эстрогена. Вы уже видели, что уровень эстрогена варьируется от одной фазы к другой. И, как вы знаете из предыдущих разделов, большинство симптомов, появляющихся из-за гормональных проблем, вызваны избытком эстрогена в крови. Поэтому продукты каждой фазы подобраны так, чтобы эстроген свободно проходил органы выведения, и обеспечивают необходимую поддержку печени, чтобы она наиболее эффективно перерабатывала и выводила эстроген из организма.

Вы можете задуматься, необходимо ли вам питаться согласно этим принципам все 100 процентов времени, чтобы добиться успеха. Ответ – нет. Когда вы идете в продуктовый магазин, возьмите список с собой, чтобы в первую очередь загрузить корзинку продуктами, соответствующими определенной фазе цикла. Пока такие продукты составляют большую часть вашего рациона каждую неделю, нет ничего страшного, если среди них окажутся блюда из других разделов списка (в зависимости от вашего настроения и сезона), все они хорошие, здоровые и помогающие эндокринной системе. И если вы не хотите ничего жареного и тяжелого в лютеиновую фазу, потому что за окном 35 градусов жары, ради бога, приготовьте те же самые рекомендованные продукты любым способом, который вам нравится. Так что начните с продуктов, приведенных в таблице, и сделайте все возможное, чтобы на их основе создать полноценные блюда. Учитывая, что теперь вы, возможно, будете посещать другие магазины, приготовлять другую еду и по-другому есть, будьте готовы отвести некоторое время на «перекрестную» тренировку организма, пока новое питание не станет естественным для вас, вашего тела и ваших вкусовых рецепторов.

ИСТОРИЯ УСПЕХА: Эмили Боханнон, 23

СОСТОЯНИЕ: Нерегулярные, болезненные менструации

Примерно через год после переезда в Нью-Йорк менструации стали приходить два раза в месяц и иногда продолжались по четырнадцать дней. Они были невероятно болезненными, мое эмоциональное состояние было ужасным, а моя кожа была плоха, как никогда. А еще у меня часто начинались кровотечения во время секса. В результате всех этих кровотечений я стала очень волноваться за свое здоровье. Я проконсультировалась с несколькими врачами, и каждый дал мне один и тот же ответ: «Я не знаю, что с этим делать». Я была смущена, напугана и разочарована к тому моменту, когда подруга рассказала мне про Центр FLO Living.

Моя работа с Алисой оказалась не чем иным, как чудом. Мне стало лучше после первого же сеанса, я начала строить новый диалог со своим телом. Алиса является мудрым и чутким слушателем, после ее сеансов я чувствовала, что меня окружает любовь и исцеляющая энергия. Она познакомила меня с новыми, восхитительными продуктами и мощными пищевыми добавками, которые помогли организму вернуться к естественному балансу.

Мы также рассмотрели, каким образом моя работа и отношения влияли на мое здоровье. Но что самое важное, она подарила мне истинное душевное спокойствие и помогла избавиться от моих старых суждений и смущения относительно посланий, которые давало мне мое тело. Алиса создала безопасное пространство и мягко подвела меня к принятию и воспитанию моей женской энергии. К концу программы я чувствовала себя живой, сочной, здоровой, мне было как никогда комфортно в моем теле и с моей сексуальностью. Благодаря программе Женского кода у меня теперь нормальный менструальный цикл, один раз в месяц, без каких-либо таблеток. Я больше не испытываю боль и эмоциональные перепады, как это бывало раньше, а также я научилась выстраивать здоровые границы в своей жизни, чтобы сохранять низкий уровень стресса. Моя кожа теперь чистая и сияющая, и я наслаждаюсь здоровым питанием, включающим свежие продукты (и периодические пирожные, конечно!).

Женский код – лучшее, что я сделала для своего здоровья.



Продукты для вашего цикла 


 



Ниже вы найдете некоторые варианты, как комбинировать эти ингредиенты, чтобы создавать блюда Женского кода. Вы можете выбрать какое-то одно блюдо или комбинировать маленькие порции нескольких в каждый прием пищи.

Доверяйте своему телу, когда оно говорит, что вам нужно, и не бойтесь экспериментировать со своими лечебными продуктами, они точно вам не навредят!



Полные рецепты указанных ниже блюд вы можете найти на сайте www.FLOliving.com/cycle-sync-recipes.html.

Пример меню фолликулярной фазы 


Завтрак

• Белковый коктейль (используйте рисовый или конопляный протеиновый порошок) с авокадо, семенами льна и корицей

• Геркулес с кешью, ягодами годжи и корицей

 
Обед

• Вареная куриная грудка с петрушкой, подается с соте из брокколи, моркови и стручковой фасоли

• Салат с чечевицей и артишоками

 
Ужин

• Омлет с тушеными кабачками цукини

• Салат из листьев ромен-салата с авокадо, машем и ростками пшеницы

ЗАМЕТКИ О СОЕ

Вы, должно быть, заметили, что я не слишком часто упоминаю соевые продукты. Этому есть причина. По моему опыту, женщинам, у которых проблемы, связанные с доминирующим эстрогеном, такие как СПКЯ, миома, кисты яичников, бесплодие и низкое либидо, приходится труднее, если производные сои составляют значительную часть их рациона. Так часто мы переедаем продуктов, которые считаются здоровыми. Традиционно представители азиатской культуры съедают ежедневно не более двух чайных ложек ферментированной сои, и доказано, что в этом нет вреда, что это полезно. Но большие количества вызывают проблемы. Соевые продукты содержат много фитоэстрогена, который подражает натуральному гормону эстрогену, и если вашему организму сложно вывести то, что он уже произвел, то добавочная порция извне лишь ухудшит ситуацию. В то время как небольшое количество сои, особенно той, что поступает из таких ферментированных продуктов, как натто, темпе, соевый соус и мисо, имеет однозначно положительное влияние на состояние женщин и их гормоны, высокая концентрация в рационе не ферментированной и сильно обработанной сои (тофу, соевые котлеты, соевое молоко, соевый йогурт, соевое мороженое, соевый белковый порошок) может вызвать проблемы по двум причинам. Во-первых, если продукты основаны на ГМО, исследования показывают, что это может быть вредно для эндокринной системы и может повлиять на фертильность как женщин, так и мужчин. Во-вторых, такая пища может подавлять функцию щитовидной железы в связи с высоким уровнем гойтрогенов и изофлавона генистеина, которые антагонистичны гормонам щитовидной железы. Если вы вегетарианец, у вас есть множество других вариантов получения белка, которые не угрожают эндокринной системе: яйца, семена, чечевица, а также множество разных белковых порошков, таких как рисовый, конопляный и гороховый.



Пример меню фазы овуляции 


Завтрак

• Белковый коктейль (с использованием рисового или конопляного протеинового порошка) с инжиром и кокосом

• Хлопья из киноа с семенами тыквы и ягодами годжи

 
Обед

• Салат с киноа, рубленой зеленью и миндалем

• Карри из красной чечевицы с куркумой и тушеным мангольдом

 
Ужин

• Лосось пашот со спаржей

• Салат с эндивием, шпинатом и жареными креветками

Пример меню лютеиновой фазы 


Завтрак

• Белковый коктейль (с использованием рисового или конопляного протеинового порошка) с финиками и мятой

• Ломтики вареного сладкого картофеля с жареными лесными орехами

 
Обед

• Нут, тушенный с луком и цветной капустой

• Бурый рис с соте из лука, моркови, сельдерея и дайкона, посыпанный подсолнечными семечками

 
Ужин

• Жареный палтус с луком-шалотом

• Филе индейки с тушеной капустой и зеленым яблоком

Пример меню менструальной фазы 


Завтрак

• Белковый коктейль (с использованием рисового или конопляного протеинового порошка) с темными ягодами

• Гречневая каша с подсолнечными семечками и водорослями хидзики

 
Обед

• Мисо-суп, роллы с коричневым рисом и салат с морской капустой

• Сардины на тосте из рисового хлеба и кале

 
Ужин

• Салат со свеклой, вареным салатом кале, водными каштанами, хидзики и грибами шиитаке

• Мидии, кальмары и гребешки, тушенные в легком томатном бульоне

Синхронизация с циклом и упражнения 


Случалось ли такое, что вы хотели пойти на йогу, но заставляли себя идти на пробежку, потому что на ней сжигается больше калорий? Скорее всего, эта «насильственная» пробежка обошлась вам как десять «добровольных», когда хочется поскорее надеть кроссовки – и на улицу!

Синхронизация с циклом означает не только уважение ваших гормональных сценариев при подборе продуктов. Это также значит слушать свое тело при выборе физической активности. В первой половине цикла, во время фолликулярной и фазы овуляции, у вас много энергии. В это время высокоинтенсивные, сложные упражнения, например, такие как бег, кикбоксинг, тяжелая атлетика и велотренировки, кажутся проще.

Но во второй половине цикла, во время лютеиновой и менструальной фаз, ваша энергия слегка смещается, обращаясь внутрь.

Это время записаться на йогу или пилатес, позаниматься на эллиптическом тренажере или заняться другими видами легких кардиоупражнений – например, пройтись или проехаться на велосипеде.

В первой половине цикла вам может казаться, что класс виньяса йоги слишком простой для вашей неиссякаемой энергии, но во второй половине – это именно то, что нужно вашему телу.

Прислушиваться к собственному телу и придерживаться своего гормонального плана гораздо разумнее с эндокринной точки зрения, чем делать что-то, что нужно, потому что это последний тренд. Вы не только получите больше от тех типов упражнений, которые подходят вашему гормональному состоянию, но и, благодаря тому, что организм лучше приспособлен к определенной деятельности в определенное время, будете менее подвержены боли и травмам.

Я бы хотела, чтобы вы были милосердны к себе во время перехода на новую циклическую точку зрения. Если до настоящего момента вы верили, что на всем протяжении цикла не должно быть никаких изменений, и заставляли себя заниматься чем-то определенным, даже если не чувствовали склонности к этому в данное время, вам может потребоваться некоторая умственная и физическая перестройка, чтобы начать смотреть на упражнения с новой точки зрения – с позиции синхронизации с циклом. Но это с лихвой окупится, когда вы будете пожинать плоды своей деятельности, физические и гормональные.

Совокупность различных видов физической активности, рекомендованных для каждой из четырех фаз цикла, составляет в результате всесторонний план, который по-разному задействует ваше тело на основе того, что вашему организму требуется каждую неделю. В тридцатидневный период входят кардио– и силовые тренировки, растяжка и отдых.



Руководствуясь моей программой, вы предотвратите травмы и внутренний стресс, связанный с неправильной физической активностью в неправильное время, – стресс, который в конечном итоге может угрожать вашему эндокринному балансу.

Ступени синхронизации с циклом 


Самое приятное в том, чтобы позволить своим гормонам вести себя так, что вы будете делать все с удовольствием и гармонией.

Вы сможете извлечь максимум пользы из различных видов тренировок, но вам не придется платить за это физической болью, репродуктивным здоровьем, социальными связями, карьерой, нормальной психикой или эмоциональным благополучием.

Я уже упоминала, что перекрестная тренировка не станет органичной частью вашей жизни за один день. Не переживайте, если поначалу вам будет сложно. Это продолжительный процесс: вы начнете с того, что кажется вам наиболее приятным и естественным, а затем с каждым циклом вы будете становиться все более и более искушенной в выборе того, что полезно для вашего гормонального здоровья.

Вот какие стадии вы можете проходить по мере синхронизации со своим циклом:

• Стадия 1: Знакомство и наблюдение. Первая ступень включает наблюдение за собой в реальном времени, здесь важно замечать колебания гормонов в каждой из четырех фаз. Вы должны прийти к тому, что будете точно знать, в какой точке цикла находитесь, просто читая подсказки своего тела.

• Стадия 2: Принятие и практика. Вы начнете выбирать блюда, которые соответствуют вашей текущей фазе, а также практиковать рекомендованный образ жизни и упражнения. Со временем вы включите в рацион все больше специфических для каждой фазы продуктов, соответственно настраивая физическую активность и образ жизни, так как с каждым циклом все это будет проще и естественнее.

• Стадия 3: Мастерство. Это тот момент, когда синхронизация с циклом становится вторым «я». Это такое мировоззрение: «Сейчас я вот в такой фазе цикла, значит, вот что мне нужно делать, чтобы сохранить гормональную гармонию». Вы сможете предвидеть вещи, которые могут нарушить чувство баланса, и, следовательно, искать пути минимизировать их потенциальное воздействие. (Более подробно об этом написано в главе 2.)

ПОДСТРАИВАТЬ ЖИЗНЬ ПОД МЕНСТРУАЛЬНЫЙ ЦИКЛ? СЕРЬЕЗНО?

Если вы гадаете, возможно ли подстроить свою жизнь под менструальный цикл, поверьте мне, я знаю, откуда вы пришли. Ключ к тому, чтобы принять это значительное изменение в жизни, состоит в том, чтобы понять: я не делю все на белое и черное и не прошу вас перейти из одной крайности (тело статично) в другую (организм работает циклами, и вы должны во что бы то ни стало придерживаться их). Построение таких отношений со своим телом, которые учитывают его циклы, требует, чтобы вы были гибкой и в некоторой степени плыли по течению.

Вначале перекрестные тренировки могут показаться странными и даже обескураживающими. Возвращение к образу жизни, при котором вы игнорируете свои гормоны, может показаться более простым. Но, как вы уже знаете, ваши гормоны не станут вас игнорировать. Если вы выберете второй вариант, они начнут заявлять о себе все громче и настойчивее, чтобы сообщить вам, что ими пренебрегают. Секрет успеха первого варианта, перекрестной тренировки, кроется в рассмотрении разных рекомендаций по образу жизни и рациону и переключении от одного к другому в зависимости от того, что происходит с вами в данный момент и что вам будет комфортно.

Поэтому в первый месяц вам стоит заняться пересмотром того, что хранится в вашем холодильнике, заполнить его идеальными продуктами для каждой фазы цикла и беспокоиться только об этом. В следующий месяц вы можете приступить к части с упражнениями. А еще через месяц начать каждую неделю планировать соответствующую фазам деятельность. Не нужно пытаться сделать все сразу. Вместо этого присмотритесь к своей жизни и решите, какие части перекрестной тренировки будут для вас наиболее естественны и приятны, с них и начинайте, месяц за месяцем добавляя новые. Ваши возможности расширяются, вплоть до выбора того, как вы будете взаимодействовать с окружающими, выбирая лучшее время, лучшую тактику, будь то ваши коллеги, романтические партнеры или даже собственные дети.

Когда вы синхронизируете жизнь со своим циклом, вы стоите перед лицом лучшего здоровья, разнообразного питания, управления эстрогеном и гораздо более безопасных отношений с физической активностью. Вы можете достичь большего, не пытаясь сделать все сразу. Этот новый подход к вашему циклу по своей природе охраняет ваше менструальное здоровье, фертильность и либидо, а также помогает избавиться от симптомов, которые могут быть у вас в любой из этих областей.



Перестраиваем ваши отношения с собственным телом 


Я никогда не пыталась специально сделать свой менструальный цикл святым Граалем моей жизни. Я пришла к этому, пытаясь исцелить свое тело физически. Но, научившись уважать четыре фазы моего цикла и ежедневно наблюдая за женщинами, которые научились делать то же самое, я обнаружила, что это дает больше чем просто хорошее здоровье, фертильность и энергичное тело. Женщины, которые кооперируются со своими гормонами, живут более эффективно и стратегически. Эти женщины могут полностью раскрыться, стать лидерами, самостоятельно управлять своей жизнью.

Но данные изменения требуют большего, чем просто соблюдать режим питания, физической нагрузки и образа жизни согласно каждой из четырех фаз менструального цикла. Чтобы план увенчался успехом и вы на самом деле вышли из своего плачевного состояния, он должен стать легкой и естественной частью каждого вашего месяца. А это требует фундаментального изменения парадигмы ваших текущих отношений с собственным телом. Признайте: многие женщины скорее будут жить, предоставляя своему телу самому позаботиться о себе. (Хуже того, многие женщины уверены, что именно это и требуется для успешной карьеры.) Хотя в первую очередь гормональные проблемы, возникшие из-за игнорирования собственного Женского кода, и привели вас к этой книге.

Именно поэтому я хочу прояснить: синхронизация со своими еженедельными гормональными переменами будет помогать, а не препятствовать вашей карьере.



Все потому, что вы неделя за неделей будете умело и четко использовать свои умственные и физические возможности, вместо того чтобы всю дорогу плыть против гормонального течения.

После того как я прожила синхронно со своим циклом несколько лет, я начала видеть, как хорошо он подходит мне не только с точки зрения естественных ритмов моего организма, но также и относительно того, как построен мой мозг. Я узнала, что женский мозг работает более целостно, чем мужской, то есть с большим сообщением между правым и левым полушариями.

В результате мы обрабатываем одновременно несколько потоков информации и любим сводить воедино разные аспекты своей жизни. С другой стороны, мужской мозг функционирует скорее бинарно, у каждого мужчины доминирует или левое, или правое полушарие. Поэтому мужчинам проще жить линейно, в то время как женщинам нужна жизнь, в которой надо синтезировать и интегрировать куски информации.

Концепция этого синтеза и интеграции может показаться очень сложной и обескураживающей, и именно поэтому я была абсолютно потрясена, когда открыла, что синхронизация с моим циклом означала, что я могу эффективно использовать мои гормоны и устройство мозга, чтобы быть невероятно продуктивной и эффективной. И поэтому я могу продолжать ловко жонглировать несколькими задачами и возможностями, только теперь, вместо того чтобы растерянно хвататься за все сразу, я могу довести дела до логического завершения в течение месяца.

Я могу браться за конкретные задачи в определенное время моего менструального цикла, другими словами, в то время, когда для меня наиболее естественно заниматься именно этим с точки зрения текущей фазы, вместо того чтобы заставлять мозг бороться со своей гормональной реальностью.

Моя цель не только убедить вас в том, какой «крутой» ваш менструальный цикл и сколь многого вы можете достичь, уважая его гормональные фазы. Я узнала, работая со многими женщинами, которые использовали эту программу, что они поняли, как долго топтались на месте, считая свое тело слабым, уязвимым, бесконтрольным и грязным, а ведь это совсем не так.

В наше время практически невозможно вырасти без такого рода предрассудков. Но для того чтобы вы могли работать с этим протоколом в долгосрочной перспективе, я хочу дать вам новую установку – установку работать сообща, а не против собственных гормонов, чтобы достичь оптимального здоровья и счастья.

СИНХРОНИЗАЦИЯ С ЦИКЛОМ, ЕСЛИ ВЫ ПРИНИМАЕТЕ ОК

Возможно ли синхронизироваться с циклом, если вы принимаете оральные контрацептивы? Ответ – да, но вам придется делать это немного иначе, чем женщинам, которые их не принимают. Все потому, что гормональная контрацепция выключает процессы, которые имеют место в четырех фазах. Если точнее, то у вас нет фолликулярной фазы и овуляций.

Когда вы принимаете таблетки, синтетические гормоны обманывают гипоталамус, гипофиз и яичники, заставляя ваш организм считать, что вы беременны. В результате у вас отсутствует большинство сигналов организма, таких как изменения в цервикальной жидкости, которые есть у женщин, не принимающих ОК. Но это не значит, что вы не можете синхронизироваться с циклом.

На самом деле это феноменальная вещь, которую нужно сделать несмотря ни на что. Вы получите пользу от широкого ассортимента здоровых продуктов, множества различных упражнений в течение месяца, а также будете принимать мудрые, разнообразные решения относительно образа жизни.

Вот как сделать это:

• Отметьте в календаре, когда у вас закончится последний день менструации.

• Рассматривайте следующий день как первый день фолликулярной фазы. Следуйте руководству по фолликулярной фазе в течение семи дней.

• Следующий день – первый день овуляции. Следуйте руководству по фазе овуляции в течение четырех дней.

• Следующий день – первый день лютеиновой фазы. Следуйте руководству по лютеиновой фазе в течение двенадцати дней.

• Следующий день – первый день менструальной фазы. Следуйте руководству по менструальной фазе в течение пяти дней.

• Вновь начните с фолликулярной фазы.

Я надеюсь, что вы заметите огромную пользу от синхронизации с циклом, даже без гормональных изменений, а затем, благодаря этому показательному успеху, задумаетесь, каково было бы иметь доступ ко всем физическим и нейрохимическим возможностям, которые каждый месяц предоставляет вам ваш цикл. В этом случае вы можете начать работу со своим терапевтом, чтобы прекратить прием контрацептивов и синхронизироваться со своим циклом более всесторонне.



Тет-а-тет с Алисой 


Теперь, когда вы узнали гораздо больше об этом новом образе жизни, я надеюсь, что вы захотели посмотреть, какие результаты может дать синхронизация с циклом именно вам.

Присядьте и составьте свой самый первый календарь синхронизации. Определите, в каком месте цикла вы находитесь сейчас, и наметьте все четыре фазы. Обязательно посетите сайт FLOliving.com, чтобы узнать больше о синхронизации со своими гормонами с помощью онлайн-программы.

Начните претворять в жизнь первые четыре шага протокола Женского кода, учитывая всю ту информацию о питании, упражнениях и образе жизни в каждую фазу, которая у вас уже есть.

Таким образом вы создадите здоровую среду для вашего организма, чтобы обеспечить легкую менструацию, оптимальную фертильность и жгучее либидо!


В жизни всякое случается – как соблюдать Женский код в повседневной жизни 



К настоящему моменту вашего пути вы уже совершили первые четыре шага протокола. Что касается синхронизации с циклом, то вы прошли первые две стадии, наблюдение и принятие, и теперь движетесь к финальной стадии мастерства. На этой стадии вы уже можете следовать течению и умело реагировать на происходящие в жизни изменения, считаясь со своими гормонами.

Чтобы слиться с ними на более глубоком уровне, держите в уме две важные вещи. Во-первых, задача вашей жизни – всегда думать о том, как проводить перекрестную тренировку: как вы можете дать своему телу питательные вещества, необходимые для каждой фазы, как упражняться, учитывая свое физическое состояние, и как оптимально спланировать деятельность, чтобы одновременно угодить эндокринной системе и выполнить свои обязательства.

Второй аспект более глубокого погружения на уровень гормонального мастерства состоит в том, чтобы слушать то, что ежедневно говорит вам эндокринная система на языке физических симптомов. Этот разговор поможет вам понять, насколько хорошо идет процесс. Так, вы сможете понять, движетесь ли вы в правильном направлении и должны продолжать в том же духе, или оценить, что провоцирует ваши симптомы и какие коррективы нужно внести в ваш рацион, упражнения и/или образ жизни.

Два этих ключевых момента – синхронизация со своим циклом на всю жизнь ирегулярная проверка сигналов эндокринной системы – составляют то, что я называю динамическим уравнением. Здесь Женский код встречается с ФЛО. В то время как синхронизация с циклом связана с решениями, которые вы принимаете каждую неделю в зависимости от того, в какой фазе цикла находитесь, динамическое уравнение основано на том, что происходит с вами на ежедневной основе, и помогает сделать наилучший выбор для вашего организма.

Когда вы ежедневно используете динамическое уравнение, вы движетесь к тому, чтобы стать собственным инструктором по здоровью. В этом случае вы не только предупредите рецидив ваших симптомов, но и будете в состоянии предотвратить сбои эндокринной системы в будущем, потому что будете следить за своим эндокринным здоровьем каждый день.

Ваша задача как профессионала по собственному здоровью состоит в том, чтобы, сохраняя гормональный баланс, постоянно работать с динамическим уравнением.



Жить согласно Женскому коду – значит, прежде всего, принимать активное участие в собственной жизни. В конце концов, весь смысл в том, чтобы привести гормоны «в порядок» и жить полной жизнью. Но как достичь этого без чувства тотального ограничения на каждом углу, где есть кофейня Starbucks? Как можно принимать приглашения на праздники и застолья с друзьями, не загоняя свою эндокринную систему в ловушку?

Далее я раскрою вам все секреты, а начну с того, как на ежедневной основе максимизировать свое гормональное здоровье, используя динамическое уравнение. Также я покажу вам, как возвращать свою эндокринную систему на истинный путь сразу же после столкновения с краткосрочными блокаторами ФЛО (эндокринными нарушителями), такими как сладости, пропущенные приемы пищи, ночные вечеринки и так далее. Хотя я надеюсь, что вы сделаете все возможное, чтобы избежать этих вещей, я также хочу быть уверена, что у вас есть необходимые навыки, с помощью которых вы сможете предотвратить потенциальные нарушения гормонального баланса, которые могут вызвать блокаторы ФЛО, если вы ненадолго сойдете с пути. Наконец, я дам вам инструменты, необходимые, чтобы адекватно реагировать на неизбежно возникающие ситуации, такие как отпуск, повышенная занятость на работе, вечеринки и семейные встречи, и минимизировать их вредное воздействие на здоровье как в краткосрочной, так и в долгосрочной перспективе.

О чем поют гормоны 



Я уже неоднократно говорила, что эндокринная система предсказуема: она функционирует определенным образом, если все хорошо, и определенным образом дает сбои, если что-то идет не так. Именно поэтому один и тот же функциональный подход работает для всех женщин, независимо от того, какое конкретно у них заболевание.

Но почему она столь предсказуема? Поблагодарим мать-природу. Наша эндокринная система эволюционировала таким образом, чтобы в любых возможных окружающих условиях поддерживать гомеостаз. Проще говоря, эта система позволяет нам функционировать независимо от того, что происходит вне организма, будь мы в Арктике, в пустыне или в кондиционируемом помещении, будь у нас изобилие еды или ее нехватка, и даже когда мы имеем дело с очень стрессовыми ситуациями. Более того, наша эндокринная система настолько адаптивна, чтобы в конечном счете защитить репродуктивную систему, что позволила выжить нашему виду. Можете себе представить, что было бы, если бы процесс воспроизводства отличался у каждого из нас? Было бы невозможно сохранять человеческий род из поколения в поколение. А поскольку эндокринные системы у всех нас работают одинаково, процесс воспроизводства проходит через один и тот же ряд событий для каждого человека.

Учитывая эту предсказуемость, наша эндокринная система посылает нам одни и те же определенные сигналы, когда где-то в ней появляются неполадки.

Как бы вы ни были уникальны, тот факт, что вы чувствуете вялость, раздражительность и головную боль при низком уровне сахара в крови, предсказуем, как гравитация.



Возможность заметить эти послания, понять их причину и внести соответствующие исправления составляет вторую часть динамического уравнения. Пройдя первые четыре шага протокола Женского кода, вы уже выстроили гораздо более тесные отношения со своим телом и гораздо лучше осведомлены об этих сигналах, чем раньше. Но я хочу полностью избавить вас от догадок и помочь наверняка определить, какая именно часть эндокринной системы – уровень сахара в крови, надпочечники, органы выведения или репродуктивные органы – поднимает красный флаг. Тогда вы сможете применить навыки, которые приобретете после прочтения следующего раздела, чтобы уравновесить наблюдаемые эффекты.

Давайте по очереди рассмотрим красные флаги – сигналы тревоги каждой из частей вашей эндокринной системы.

Сахар в крови 


• Высокий уровень: гиперактивность, нервозность, головокружение, тревога

• Низкий уровень: головная боль, дрожь, потливость, раздражение, усталость

Надпочечники 


• Перегруженные: невозможность сконцентрироваться, низкая физическая выносливость, признаки пониженного уровня сахара в крови, сложность с просыпанием, беспричинное чувство похмелья по утрам, бессонница, депрессия, тревога, низкое либидо, слабая память, низкий иммунитет

Органы выведения 


Если пути выведения затруднены, симптомы обычно развиваются в указанной ниже последовательности. Другими словами, если признаки застоя проявляются у вас на коже, вы достигли конца списка, а значит, и все, что находится выше, тоже не в порядке. Поэтому убедитесь, что принимаете меры, чтобы поддержать все страдающие пути выведения, и тогда решатся проблемы с кожей. (Посмотрите инструкцию по помощи различным путям выведения на стр. 98–169.) С другой стороны, если у вас имеются симптомы проблем с толстым кишечником и вы оставите их невылеченными, со временем у вас также появятся симптомы, связанные с печенью, затем с лимфатической системой, а затем и с кожей.

• Толстый кишечник: запор, диарея, вздутие, синдром раздраженного кишечника.

• Печень: чувствительность к определенным продуктам и аллергии, боль (острая или тупая) в правом подреберье после обильного приема пищи или алкоголя, потливость, неприятный запах тела (особенно ступни и подмышки).

• Лимфатическая система и кожа: угревая сыпь (жировики, черные точки, гнойные прыщи), розацеа, экзема, перхоть, жирная кожа головы, запах тела.

Репродуктивные органы 


Признаки дисбаланса: физические сигналы, которые не соответствуют тем, что указаны для четырех фаз менструального цикла в пятой главе, свидетельствуют о дисбалансе эстрогена и прогестерона.

 
Помните, что симптомы любой из гормональных проблем репродуктивных органов, таких как миома, эндометриоз, СПКЯ, тяжелые/болезненные/отсутствующие менструации, могут также быть связаны с проблемами в любой из перечисленных выше областей. К счастью, протокол Женского кода справится с проблемой, независимо от ее происхождения.

Ваше здоровье: элементарный эксперимент 


Иногда у меня бывают клиенты, которые приходят на встречу со мной, убитые чувством вины из-за того, что «отошли от протокола», они готовы в этом признаться, но боятся, что разочаруют меня. Когда они наконец открываются, что не следовали указаниям так, как хотелось бы, и снимают с себя груз вины, они бывают крайне удивлены моей реакцией, которая обычно следующая: «Отлично!» Я немедленно хочу знать, какие симптомы они наблюдают, что спровоцировало срыв и как они теперь себя чувствуют. Насколько я могу судить, все это – исследование, которое вы проводите сообща с вашим организмом. Одна из многих вещей, которые вы начинаете замечать, живя по Женскому коду, это то, что, чем правильнее вы питаетесь и чем больше избавляетесь от блокаторов ФЛО, тем лучше вы понимаете, что происходит с вашим телом, когда вы не следуете моей программе. Помните четыре блокатора ФЛО, т.е. эндокринные разрушители (см. стр. 49–55)? Они включают дезинформацию о ваших гормонах, культурные предрассудки, токсичные химикалии/продукты и рацион, разрушительный для гормонов. Когда вы сбиваетесь с курса, когда поддаетесь блокаторам ФЛО, неприятные результаты напоминают вам в первую очередь, почему вы взялись за протокол, и еще больше мотивируют вас делать правильный выбор с каждым приемом пищи, каждый день. Жизнь по протоколу Женского кода – это не интеллектуальное упражнение, где вы решаете, что вам следует делать. Напротив, это то, что вы делаете, прислушиваясь к своему телу, сотрудничая с ним, а не давая ему команды. Самочувствие становится новой целью в вашей жизни, и она того стоит.

Ваш успех и способность противостоять блокаторам ФЛО во многом зависят от того, насколько тесно вы знаете их и что делать с ними при встрече. Обратите внимание, в чем они проявляются и как заставляют вас себя чувствовать. Какие изменения происходят с вами на физическом, умственном и эмоциональном уровне? До того как вы узнали, что такое Женский код, у вас, возможно, случалось вздутие живота, метеоризм, вы бывали вялой, но понятия не имели, почему. Сейчас вы можете заметить, что чувствуете себя так после жирного блюда в ресторане. Потому что теперь у вас есть все необходимые инструменты, чтобы проследить связь между тем, что вы съели, и тем, как вскоре после этого случаются проблемы с вашим желудком. В следующий раз вы можете использовать это знание и сделать лучший выбор.

Последние исследования показали, что, концентрируясь на краткосрочных и долгосрочных целях в области здоровья (таких как избавление от вздутия, подготовка к беременности или лечение заболевания), вы можете легче бороться с сиюминутными желаниями и противостоять соблазнам. В исследовании, опубликованном в «Трудах Национальной академии наук», ученые обнаружили, что у добровольцев, которые концентрировались на своих целях, связанных со здоровьем, когда они испытывали сильную тягу к чему-то, возрастала активность префронтальной коры, части мозга, ответственной за рациональность и принятие решений. Когда префронтальная кора активна, она тормозит систему вознаграждения, ту часть головного мозга, которая заставляет нас делать что-то приятное, даже если это нехорошо, потому что две эти области не могут быть активны одновременно. В результате участники испытывали меньшую тягу к угощению. Согласно мнению исследователей, реакция усиливается подобно мышце. По мере практики, как и с физическими упражнениями для мышц, чем больше вы фокусируетесь на своих целях перед лицом соблазна, тем быстрее у вас активизируется префронтальная кора и тем проще становится сопротивляться искушению. На психологическом уровне, как я наблюдала последние десять лет на себе и на своих клиентах, вовсе не обязательно пытаться избегать соблазнов и быть идеальной всегда. Работает вот что: испытайте как положительные, так и отрицательные результаты вашего поведения, потому что гораздо проще делать правильный выбор, если знаешь, к чему приведет неправильный.

Чем лучше вы будете понимать, как чувствует себя ваш организм после определенной еды и определенных действий, тем чаще вы начнете замечать излишки и несоответствия в других областях вашей жизни. Например, обратимся к спальне. Если вы питаетесь кофеином и парой бубликов в день, спите совсем чуть-чуть и пытаетесь сделать за день столько, сколько при трезвом взгляде не сделали бы и за неделю, возвращаясь ночью домой, вы просто падаете на кровать. Если же у вас случатся интимные отношения с вашим партнером, то от секса вы получите гораздо меньше самых скромных своих ожиданий, учитывая уровень вашей энергии. Вы будете гадать, повезет ли вам вообще дойти до кульминации. В конце концов может случиться так, что вы будете считать минуты до конца, чтобы наконец спокойно уснуть.

Но что, если все наоборот? Целый день вы заправляете свое тело постным белком, здоровыми жирами, свежими овощами и цельнозерновыми продуктами. Вы спокойно и последовательно ставите галочки в списке дел на день, и у вас даже остается время на тренировки. Когда вы расслабитесь на мягком матрасе, приняв ванну после такого дня, вы будете чувствовать себя свежей и энергичной, независимо от того, сколько часов вы были на ногах. Вы не просто будете чувствовать себя хорошо, весьма вероятно, что вам захочется испытать еще более приятные ощущения, занявшись сексом. Вы будете больше дышать. Будете больше расслабляться. Вы будете чувствовать прикосновения партнера каждым миллиметром вашей кожи. Вы не только вправе ожидать кульминации. Ваши тело и ум нацелены на несколько оргазмов, каждый сильнее предыдущего. Именно так выглядит жизнь по Женскому коду: каждое положительное действие ежедневно добавляет вашей жизни счастливых моментов.

Управление динамическим уравнением 



Как хороший начальник, вы всегда должны быть наготове. В жизни бывает всякое, и что-то может нарушить вашу гормональную гармонию, в этом случае вам стоит точно знать, что поможет вернуть баланс. Очень часто женщины сталкиваются с такой проблемой: допустив один ляп, они считают, что весь день пошел насмарку, и с этого момента как будто сходят с ума. Из-за этого, конечно, гораздо сложнее вернуться обратно в строй. Первое, с чего нужно начать, – это избавление от восприятия «все или ничего», благодаря этому вы снимете оковы со своего организма и здоровья.

Из моего опыта работы с клиентами я узнала, что есть вполне определенные, предсказуемые ежедневные и ежегодные события, которые угрожают нарушить гормональный баланс. Во-первых, давайте рассмотрим примеры ежедневных неприятностей. Я покажу вам, что вы можете сделать, когда они происходят, чтобы уравновесить их воздействие. Это минимизирует их влияние на гормональное здоровье. Вы увидите, что большинство таких ежедневных потрясений связано с едой. Все потому, что, как вы уже знаете, ваши пищевые привычки играют огромную роль в том, функционируют ли ваши гормоны оптимально или выходят из строя, получив сладкого пинка от глазированного куска торта. В конце концов, вас постоянно окружают соблазны, угрожающие вашей эндокринной системе. Учитывая это, я покажу вам, что вы можете сделать с точки зрения рациона, упражнений и образа жизни, если все-таки поддаетесь им.

Затем мы рассмотрим ежегодные (или единичные) ситуации, которые случаются в жизни у большинства из нас и могут поставить эндокринную систему в опасность: отпуск, аврал на работе, чрезмерная выпивка и семейные застолья. В отличие от ежедневных случайностей, которые я упоминала ранее и которые иногда могут оказаться непредсказуемыми, к этим событиям вы можете морально подготовиться, а сделать это очень важно. Как вы уже знаете из пятой главы, где я объясняла важность перехода от статического к циклическому взгляду на организм, то, как вы воспринимаете собственное тело, оказывает очень сильное влияние на то, что вы выбираете для себя каждый день. Поэтому, когда дело касается таких событий, которые точно случаются в течение года, моральный настрой, с которым вы подходите к каждому из них, во многом определяет, насколько успешно, с точки зрения гормонов, вы разрешите ситуацию. А если вы заскользите по наклонной, то сможете гораздо раньше поймать себя на этом и начнете использовать инструменты из следующего раздела, чтобы заново сбалансировать эндокринную систему.

Я полностью понимаю, насколько велик соблазн дать себе волю на таких мероприятиях (привет, отпуск!) и каковы ваши переживания о том, как после всего этого привести гормоны в порядок. К сожалению, гормоны работают не так. Поскольку эти случаи происходят регулярно на всем протяжении года, не успеете вы оправиться от одного, как тут же наступит другой, снова сбивая вас с истинного пути. Именно это я хочу научить вас предотвращать. Я хочу, чтобы вы были здоровы постоянно, а не болтались, как маятник, от здорового к нездоровому. Если в первую очередь вы действительно хотите решить проблему, которая привела вас к этой книге, будь то улучшение цикла, беременность или возвращение либидо, принципиально важно подходить к сложным ситуациям с моральным настроем, который поможет вам сделать правильный выбор для вашего организма.

Комплект для выживания по Женскому коду на каждый день 


Возвращаемся в норму после повседневного подрыва эндокринной системы.

 
Эндокринный нарушитель: Пропущенный прием пищи

Вам надо выгулять собаку, не забыть надеть обе сережки, отправить детей в школу и появиться на рабочем собрании, которое, кстати, вы сегодня ведете, а в итоге у вас во рту не было и маковой росинки, хотя уже далеко не 10 утра.

Задача. Предотвратить падение уровня сахара в крови и последующую тягу к сладкому на протяжении всего дня.

Питание. Имейте при себе немного топлива на экстренный случай – белковый коктейль (купите бутилированный, например, Dole Fruit Smoothie Shakers или Special K Protein Shake, или держите в ящике стола упаковку сухого порошка, который можете при необходимости смешать с водой и выпить). Это решение не идеальное, но оно предотвратит падение сахара в крови до опасно низкого уровня. При следующей возможности поесть выберите комбинацию белков, жиров и углеводов, например пара ломтиков грудки индейки, половинка авокадо и бурый рис.

Упражнения. После того, как вы съели свой обед, сделайте десять приседаний, держась за стул. Когда вы делаете слишком долгий перерыв между приемами пищи, организм переходит в режим голодания, из-за чего углеводы из следующего перекуса более чем вероятно будут отложены в жировой запас. Короткий комплекс упражнений поможет мышцам сжечь в качестве топлива немного глюкозы, что снизит общий уровень сахара в вашей крови.

Образ жизни. Откажитесь от каких-либо дел после работы. Вместо этого возвращайтесь домой и потратьте время на то, чтобы приготовить себе хороший ужин. Кроме того, убедитесь, что на утро у вас подготовлен завтрак, дабы сегодняшние ошибки не повторились. Используйте вечер, чтобы приготовить долго хранящиеся блюда, например вареные вкрутую яйца (они хранятся в холодильнике неделю), отложить ингредиенты для смузи, чтобы утром просто закинуть их в блендер, или заранее сварите кашу, а утром просто разогреете ее.

 
Эндокринный нарушитель: Избыточный сахар

Уже третий день рождения в офисе на этой неделе. Вы успешно избежали чизкейка на первом и отказались от мороженого на втором, но ваша решимость исчезает при столкновении лицом к лицу с воздушным клубнично-ванильным пирожным на третьем, и, может, вы только попробуете кусочек кокосового и только ущипнете лимонного…

Задача. Предотвратить перегрузку вашего организма большим притоком сахара и свести к минимуму физическую реакцию при пищевой чувствительности (такую как непереносимость глютена, содержащегося в пшенице).

Кроме того, сохранить хорошую проходимость кишечника, чтобы вывести все отработанные продукты, так как они имеют тенденцию притормаживать процесс пищеварения и потенциально могут повысить уровень эстрогена в крови.

Питание. Примите пищевую добавку с витамином B, чтобы разгрузить свои надпочечники, которые могут слишком бурно реагировать на сахарный удар. Примите дозу кверцетина – это средство, которое устраняет воспалительные процессы в организме.

При следующем приеме пищи добавьте в блюдо две столовые ложки семян льна, чтобы стимулировать прохождение масс в кишечнике. Всыпьте их в овощи, суп, салат или крупу. Также убедитесь, что сможете съесть что-то содержащее полезные жиры, чтобы стабилизировать уровень сахара в крови, например горсть орехов или ложечку натурального арахисового масла.

Упражнения. После работы проведите высокоинтенсивную интервальную тренировку на беговой дорожке: идите быстрым шагом две минуты, потом совершите тридцатисекундный спринт на своей максимальной скорости, после чего вновь вернитесь к быстрой ходьбе на две минуты. Повторяйте цикл, пока общее время тренировки не составит двадцать минут.

Образ жизни. Поделитесь своими взглядами на здоровье с коллегами, расскажите им, как вы изменили свою жизнь и какого эффекта уже добились. Они узнают, насколько для вас важно не сходить с дистанции, и, возможно, начнут приносить на вечеринки здоровые варианты угощения (например, фруктовый салат, который понравится всем). Когда другие знают о ваших здоровых целях, вы и сами с большей вероятностью будете их придерживаться, меньше искушаясь сладостями, потому что будете чувствовать большую ответственность за свои действия. Вечером, к 22 часам, отключите все, что стимулирует вас к бодрствованию, в том числе телевизор, компьютер, сотовый телефон и планшет. Достаточное количество сна успокоит ваши переутружденные надпочечники.

 
Эндокринный нарушитель: Слишком много алкоголя

Вечер субботы, вы встречаетесь с подругой – к концу четвертой бутылки кьянти выплываете из дверей ресторана и направляетесь прямиком на ближайший танцпол, где всю ночь потягиваете водку с тоником.

Задача. Поддержать пути выведения, особенно печень. Не допустить обезвоживания и выровнять уровень сахара в крови, который поднялся, пока вы выпивали, а затем сильно упал, внося вклад в утреннее похмелье.

Питание. Перед сном и утром после пробуждения примите дозу иностола (питательное вещество, которое помогает детоксикации печени), витамина C (мощный антиоксидант, который помогает клеткам справиться со стрессом), а также комплекс витаминов группы B (чтобы быстрее справиться с обезвоживанием), это поможет очистить печень. Кроме того, разведите в большом стакане воды порцию электролитной пищевой добавки и выпейте перед сном. В течение следующего дня выпейте три порции очищающего и восстанавливающего водный баланс сока (перед завтраком, перед обедом и ранним вечером). Для каждой порции смешайте в блендере или соковыжималке горсть шпината, четыре стебля сельдерея, половинку огурца, полпучка кинзы, треть пучка петрушки, половинку лимона, половинку зеленого яблока и маленькую морковку.

Упражнения. Посетите занятия по хатха-йоге (ничего слишком интенсивного и перегревающего). Это успокоит надпочечники, которым приходится иметь дело с сильным внешним стрессом. Скручивания на занятиях йоги также помогут очистке внутренних органов и предотвратят накопление эстрогена.

Образ жизни. Когда вы проснетесь утром после пьянки, обещайте себе начать день с чего-то свежего. Очень часто после злоупотребления алкоголем мы переедаем в завтрак, а затем проводим день, лежа на диване. Решение начать день с чего-то легкого и свежего не даст одному нездоровому действию повлечь за собой другое и минимизирует гормональное нарушение, которое может появиться вследствие чрезмерной выпивки.

 
Эндокринный нарушитель: Поздний набег на углеводы

Пока варится паста для вас и мужа, вы периодически хватаете по щепотке заранее натертого сыра, затем, когда паста готова, вы накладываете себе порцию с ломтиком свежего хлеба с оливками и розмарином. Наконец, вы жуете попкорн, смотря перед сном серию любимого сериала.

Задача. Немедленно использовать глюкозу в качестве топлива, предотвратить обезвоживание во сне (вызванное потреблением избыточных углеводов), а также увеличить время прохождения пищи через ЖКТ.

Питание. Перед тем как отправляться в кровать, выпейте два стакана воды. Также примите перед сном пробиотик, чтобы предотвратить чрезмерный рост кандиды (дрожжей) в вашем кишечнике, вызванный углеводами. Следующим утром съешьте богатый белками завтрак (например, омлет или белковый коктейль). Весь следующий день избегайте рафинированных и сложных углеводов, за исключением корнеплодов (таких как сладкий картофель) и фруктов.

Упражнения. Как только вы заметите, что позволили себе лишнего, пройдитесь по лестнице у себя дома или отправляйтесь на прогулку, чтобы мышцы сожгли часть глюкозы из кровотока.

Образ жизни. Обсудите со своей половинкой другие варианты приятного совместного времяпрепровождения, кроме вечернего переедания и сидения на диване. Например, берите уроки бальных танцев, ходите в походы, научитесь играть в теннис или посещайте кулинарные классы, чтобы научиться готовить здоровые блюда вместе. Большинство пар привыкают проводить время вместе, отдыхая и расслабляясь, хотя на самом деле вы можете получить гораздо больше (как для здоровья, так и для отношений), если предпочтете активное совместное времяпрепровождение.

Комплект для выживания по Женскому коду для ежегодных мероприятий 


Подготовьтесь морально перед этими событиями.

 
Событие: Отпуск

Вы ждали этого отпуска в Кабо уже много месяцев, и наконец-то этот день настал. Вы выехали в аэропорт еще до рассвета, прихватив с собой черничный маффин и большой кофе, чтобы взбодриться. На борт вы взяли с собой салат, но уже спустя час полета вы настолько голодны, что съедаете вдобавок бесплатные печенья, орешки и крендельки. Вы приземляетесь в аэропорту и чувствуете согревающие лучи солнца на коже. Заселяетесь в отель, надеваете купальник и идете на обед с подругами, прежде чем провести остаток дня на пляже. За ужином вы отмечаете первый день в Мексике бокалом ледяной «Маргариты», закусывая кесадильей с курицей и нескончаемой тарелкой кукурузных чипсов. Следующие четыре дня проходят по стандартной схеме: просыпаетесь около обеда, весь день лежите на пляже, потягивая холодное пиво, до отвала наедаетесь чипсами с сальсой, а потом выпиваете и танцуете до поздней ночи. В конце концов, у вас отпуск, вы хотите насладиться каждой минутой свободы, прежде чем вернуться в конце недели к своей обычной рутине.

Пересматриваем взгляды. Большинство людей видят отпуск как время, когда можно забыть про сдержанность и злоупотреблять чем угодно с момента, когда проходят паспортный контроль и до самого возвращения домой. Однако исследования показали, что отпуск является прекрасным временем, чтобы начать вносить продолжительные изменения в свою жизнь. Причина кроется в том, что, когда вы находитесь в незнакомой обстановке, ваш мозг нацелен на формирование нервных связей, которые отвечают за новое поведение. В повседневной жизни вы большую часть времени действуете на автопилоте. (Это объясняет, почему вы можете делать несколько дел одновременно – вам едва ли приходится думать о них!) И, поскольку включен автопилот, вашему мозгу сложно научиться чему-то новому. Однако, когда вы в отпуске, ваш мозг постоянно получает потоки новой информации и адаптируется к ней, создавая нейронные связи.

Вы можете использовать это в своих целях, «подмешивая» к новым впечатлениям новую модель поведения. С большой вероятностью ваш мозг создаст нейронные связи, которые впоследствии помогут выполнять желаемые действия на автомате, поэтому вам потребуется минимум усилий, чтобы по возвращении домой сделать их привычкой. Поэтому, готовясь к отпуску, начните думать о том, как вы можете включить в вашу жизнь больше принципов Женского кода, пока вы в отъезде. Возможно, это будет хорошим поводом для вас полностью погрузиться в новый образ жизни. Или же вы можете начать делать что-то, что никак не выходит дома, например ежедневно больше двигаться или потреблять больше цельных продуктов, и постараться ввести это в привычку.

 
Событие: Аврал на работе

Работы много как никогда. Сроки поджимают, вам приходится управляться сразу с несколькими проектами, а еще вы метите на повышение. Вы работаете по четырнадцать часов без выходных и не можете вспомнить, когда последний раз спали больше шести часов за ночь. (И даже когда вам повезло уснуть, вы просыпаетесь по нескольку раз за ночь, вспоминая, какие еще дела нужно сделать на следующий день.) А когда вы все-таки вспоминаете, что нужно поесть, ваш рацион составляет большой маккиато и любой вид сахара, который вы можете найти в офисной кухне или торговом автомате. Каждый вечер вы с коллегами заказываете ужин в офис: ежедневный круговорот пиццы, китайской еды и бургеров. Ваша единственная физическая активность – это походы к кофемашине и марш-броски до туалета, когда вы уже не можете терпеть дольше. Вы измучены, перенапряжены, не видите света в конце тоннеля и хотите, чтобы вас все-таки заметили и повысили.

Пересматриваем взгляды. «Мне нужно продержаться всего пару сумасшедших недель, а затем я вернусь к своим здоровым привычкам». Звучит знакомо? Если да, я хочу спросить вас, заканчиваются ли вообще такие авралы? Разве реальность современной напряженно работающей женщины не состоит в том, что аврал у нее перманентный? Разве не всегда ли вам надо сделать гораздо больше, чем вы на самом деле можете? Чем дольше вы откладываете возвращение к здоровым привычкам, тем дальше вы в конце концов обнаружите себя от того состояния здоровья, в котором хотели быть.

Я бы хотела, чтобы вы пересмотрели свое мышление и примерили вот это: «Чтобы я могла функционировать на таком высоком уровне, которого жду от себя, мне нужно сохранять тело и ум на пике здоровья». Для того чтобы вы могли успешно выполнять все взятые на себя задачи, вам нужно крепко спать, хорошо есть и двигаться, только тогда ваш мозг будет работать наиболее продуктивно. Чем больше на вас наваливается работы, стресса и обязательств, тем больше внимания вам нужно уделять заботе о себе. Может быть, это противоположно тому, что вы привыкли делать, но это абсолютно логично. Вы же не ждете, что олимпийский атлет придет на соревнования, предварительно не питаясь и не тренируясь должным образом, чтобы показать наилучший результат. Разница, правда, состоит в том, что у вас Олимпиада может быть не раз в четыре года, а каждый день. Поэтому вам надо подготовить свои тело и ум к производительности на золотую медаль.

Вот КАК НАДО: расставляйте приоритеты, включая в них заботу о себе наряду с остальными обязательствами в вашей жизни. «Впишите» внимание к себе в список дел, которые нельзя отложить, наряду со срочными рабочими переговорами и бизнес-совещаниями. Да, запишите в еженедельнике урок бальных танцев на вечер вторника. Включите в расписание поход в продуктовый магазин и приготовление блюд на неделю. Если получится вписать секс, самоудовлетворение или просто ранний отход ко сну, во что бы то ни стало впишите и их. Регулярный уход за собой не только поможет вам лучше концентрироваться на работе, но и сделает вас более эффективной. Помните уроки химии, где говорилось, что газ, расширяясь, занимает весь предоставленный объем, будь то бутылка или грузовой контейнер? Что ж, работа делает так же, она всегда отнимает столько времени, сколько вы ей выделяете. Поэтому, ежедневно составляя четкое расписание мероприятий по уходу за собой, вы оптимизируете время, которое проводите за работой, таким образом оставляя пространство для полезных привычек.

 
Событие: Праздник с большим количеством алкоголя, похмелье

День рождения вашей лучшей подруги – после нескольких недель напряженной работы вы наконец-то выбрались на встречу с друзьями, чтобы отпраздновать, забыть обо всем на свете и дать себе волю. Вы с друзьями распиваете несколько кувшинов сангрии в тапас-баре, а затем устраиваете рейд по барам и клубам, где коктейли льются рекой. Где-то около 3 часов утра вы обнаруживаете себя в забегаловке, где хватаете все, что лежит на столе: жареные сырные палочки вперемешку с масляными блинчиками и хрустящей жареной курицей. После чего такси доставляет вас домой, где вы наконец-то можете растянуться на кровати не снимая одежды и немедленно отключиться.

Пересматриваем взгляды. Задолго до того, как вам стукнуло двадцать один, вы уже были уверены, что единственный способ хорошо повеселиться и отметить что-то – это опьянение любого сорта, будь оно алкогольное, наркотическое или от переизбытка шоколадных кексов. Но это вовсе не обязательно так. Как только у вас начинаются новые, позитивные отношения с собственным телом и вы чувствуете себя хорошо постоянно, становится ясно, что только вы можете сделать себя счастливой. Осознав это, вы утратите желание идти на компромиссы с собственным благополучием. Однако вы все-таки хотите проводить время с друзьями, а такие мероприятия зачастую вертятся вокруг выпивки и нездоровой пищи. Конечно, веселое времяпрепровождение с друзьями является такой же неотъемлемой частью вашего благополучия, как и здоровые привычки. Как же совместить все это, сохранив плоды проделанного вами тяжелого труда?

Секрет кроется в изменении мышления, в переключении с установки использовать праздники как оправдание безрассудному поведению на установку, при которой вы используете это время для достижения еще лучшего состояния здоровья наряду с построением еще более тесных связей с окружающими вас людьми.



Как я вижу, вы приложили немало усилий, чтобы создать для себя прекрасный дом в собственном теле, – так зачем же вам бежать от него? Для меня праздники – это время, которое я могу провести с друзьями и близкими, пообщаться с ними и насладиться моментом. Вы вполне можете делать это со стаканом содовой в руках! Будучи трезвой, вы гораздо внимательнее, а это делает общение более тесным и полным. Неужели лучше, когда вы просыпаетесь утром с тяжелой головой и с трудом можете припомнить, с кем вообще говорили накануне? Даже время, которое вы проводите в баре, может стать частью программы по уходу за собой: проведите его, заводя новые знакомства, сближаясь с людьми и от души танцуя, когда из колонок звучит ваша любимая песня. Научитесь давать себе свободу наслаждаться жизнью с абсолютно ясной головой, это позволит вам почувствовать себя по-настоящему живой и действительно стоит того. Но самое прекрасное, что после этого вы действительно станете здоровее, а не отравите свой организм вредными для здоровья химикалиями.

Я понимаю, что иногда невозможно полностью отказаться от алкоголя. В этом случае, если вы все-таки выпиваете один-два бокала, возьмите на заметку следующее:

• Ограничьте потребление алкоголя двумя бокалами за день, не более.

• Выберете алкоголь с наименьшим гликемическим индексом, лучшим выбором являются саке, шампанское, красное и белое вино. Избегайте крепкого алкоголя, коктейлей и пива.

• После каждого бокала алкоголя выпивайте стакан воды.

• Никогда не пейте на пустой желудок. Всегда употребляйте алкоголь вместе с едой, это поможет замедлить усвоение глюкозы мозгом и печенью. Выбирайте что-то, что содержит мало жира (то есть ничего жареного), это еще больше замедлит всасывание глюкозы. Что касается закуски, представленной в барах, лучшая рекомендация – гуакамоле, орешки или суши.

 
Событие: Праздники и семейные торжества

Вы попадаете в круговорот вечеринок и семейных застолий с самого Хэллоуина и до Нового года. Практически невозможно сопротивляться всем тем угощениям, которые появляются только на праздничном столе, начиная с конфет и свежих домашних тортов и заканчивая расписными пряниками, гоголь-моголем и разнообразными канапе. Когда вы приезжаете навестить своих близких, ваш визит превращается в парад еды с момента, как только вы переступите порог. Если ваша мама не запихивает в вас гренки с сыром и клубникой, то бабушка подкладывает в тарелку очередную порцию фирменной лазаньи, тетя добавляет шарик ванильного мороженого к домашнему ореховому пирогу, а папа наполняет вином ваш опустевший бокал. Праздники вы проводите в беспрестанном обжорстве, весь день просматривая фильмы и футбол с братьями и сестрами, а вечерами зависая с бывшими одноклассниками в любимом баре вашего города.

Пересматриваем взгляды. Многие люди используют зимние праздники как оправдание недостаточному уходу за собой два месяца подряд. Кроме того, в это время проявляется сложный семейный фактор, обойти который непросто, ведь тот факт, что мы делим хлеб с любимыми, усиливает нашу связь, повышает лояльность и доверие. Люди проявляют любовь по-разному, некоторые делают это через пищу. Поэтому вас может пугать, что отказ попробовать блюда, которые приготовили ваши родные, может быть расценен ими как отказ от их любви. Вы даже можете бояться, что, не разделяя еду со всеми вокруг, вы почувствуете одиночество.

Но когда дело касается семьи, самое главное – понять, что, несмотря ни на что вышесказанное, прежде всего родители желают вам здоровья и счастья. И для того, чтобы время, проведенное вместе с ними, было наполнено любовью и радостью, вам необходимо заботиться о себе физически и морально. Поэтому я хочу, чтобы вы представили себе, как все будет по-другому, если вы подойдете к мероприятию с позиции Женского кода, испытывая светлые и положительные эмоции вместо стресса и тяжести. Вас может удивить, насколько хорошо примет ваша семья все те изменения, которые вы внесли в свою жизнь, чтобы поддержать свое новое прекрасное состояние.

Важно, чтобы в это время вы не изменяли тем вещам, которые позволяют вам чувствовать себя хорошо. Несомненно, во время праздников на каждом шагу вас ждут искушения. Может показаться странным такой совет, но, чтобы помочь себе не сходить с дистанции во время праздников (или в любое другое время года, когда это актуально), попробуйте думать как во время беременности. У беременной женщины нет проблем с тем, чтобы отказаться от алкоголя или других вредных вещей, потому что она знает, что они вредны также и для ребенка. Независимо от того, в положении вы или нет, все женщины должны чувствовать эту защитную, материнскую, ответственную энергию, когда дело касается их гормонов. Поэтому подумайте о том, что будет охранять ваши гормоны, а что будет им вредить.

Когда я впервые начала вести такой образ жизни пятнадцать лет назад, я поняла, что, если хочу исцелиться, мне придется отказаться от всех продуктов, составляющих большую часть рациона моей семьи, включая хлеб и пасту. Поначалу это решение заставляло меня чувствовать себя оторванной от семьи, а также расстроило некоторых ее членов, потому что они считали, что я отвернулась от их жизни и их любви. Однако, идя своим путем, я поняла, что если вы не пытаетесь изменить привычки других людей (если они не просят у вас совета), не осуждаете их, то ваши друзья и родные привыкнут и вскоре перестанут противиться вашим собственным переменам. Более того, если вы возьмете в свои руки управление вашей эндокринной системой, у вас будет возможность поднять общее настроение на празднике, разделив со всеми свою позитивную энергию.

Вот несколько практических приемов, которые помогут вам пережить праздники и взять все от того времени, что вы проводите вместе с самыми близкими:

• Наслаждайтесь праздничным настроением. Доступная еда будет окружать вас практически всегда. Вам всего лишь нужно в ней разобраться. Выбирайте наименее обработанные варианты: салаты, овощи, белок и цельнозерновые продукты.

• Предложите принести что-нибудь к праздничному столу с собой. Лучший способ контролировать потребление углеводов – это самому приготовить гарнир, которым смогут полакомиться все, например пшеничный салат или плов из дикого риса.

• Запаситесь сладким картофелем. Это прекрасный вариант богатого клетчаткой продукта, который вы можете пожарить или сварить и съесть перед выходом на мероприятие, где, как вам известно, будет очень мало здоровой пищи. Если вы в гостях на все праздники, вы можете дополнить допустимые для вас продукты с праздничного стола сладким картофелем, чтобы получить более сытное блюдо.

 
Не теряйте чувствительность

Как я замечала ранее, еще один залог достижения уровня мастерства в управлении своим здоровьем состоит в том, чтобы стать более чувствительной к сигналам, посылаемым эндокринной системой. Вы уже знаете, что динамическое уравнение учит нас слушать подсказки эндокринной системы и по мере необходимости вносить корректировки в свой курс. Но я еще не говорила о том, что со временем читать послания эндокринной системы становится все легче.

Я придерживаюсь данного образа жизни уже пятнадцать лет и знаю, что мне достаточно маленького кусочка тяжелого десерта, такого как шоколадный торт, чтобы почувствовать его воздействие на организм.



Хотя мое тело сейчас лучше справляется с сахаром, чем годы тому назад, мои отношения с организмом стали настолько глубже, что, когда уровень сахара в крови и гормоны начинают скакать, я чувствую это гораздо быстрее и сильнее. Я настолько хорошо знаю разницу между прекрасным и ужасным самочувствием, что пускаться в нездоровом направлении считаю себе дороже. Именно это я понимаю под тем, что называю: «стать более чувствительной».

Для развития чувствительности ваш организм должен измениться относительно того, каким он был раньше, когда «страдал глухотой», не воспринимая сигналы. Обычно мы настолько заняты, что забываем усматривать связь между тем, что только что съели, и тем, как себя чувствуем. (Если вы когда-нибудь переедали, когда уже были сыты, вы понимаете, о чем я.)

Но это верно даже для случаев, когда вы съели подходящее количество определенных продуктов, которые просто не подходят вашему организму и вашим гормонам. Отсутствие связи затрудняет сопоставление ваших симптомов с тем, что вы ели. На самом деле вы можете даже не осознавать, что ваши симптомы и еда как-то связаны. Но теперь вы знаете, что это так. Вы также были не осведомлены о связи между своим рационом и репродуктивным здоровьем, поэтому вам было очень сложно связать что-то, чем вы загрузили тело, с теми симптомами, которыми это вам вернулось.

Так как же человек становится более чувствительным? Осведомленность составляет 90 процентов успеха. На данном этапе своего пути вы уже проделали часть работы – к настоящему моменту вы уже недели или месяцы выполняете с 1-го по 4-й шаг протокола.

Когда вы включаете в вашу жизнь что-то не из протокола, вы замечаете это. Даже если вы не слишком уделяете этому внимание, последствия вы чувствуете незамедлительно. Эти признаки могут быть схожи с теми, что вы чувствовали ранее, но теперь, получив знание о том, как работает ваша эндокринная система, и приобретя новую установку – сотрудничать с телом, вы не можете больше их игнорировать. Кроме того, вы провели качественную очистку, что помогло вашей эндокринной системе работать более эффективно, а это, в свою очередь, сделало вас более чувствительной. Вы не только замечаете симптомы, которые провоцируют эндокринные разрушители, но, благодаря знаниям, полученным в этой главе, вы в состоянии уравновесить эти эффекты и предотвратить повторные нарушения.

Я понимаю вас, если вы думаете: «С чего бы мне хотеть, чтобы раздражители заставляли меня чувствовать себя еще хуже?» На это я отвечу: «Бояться надо не чувствительности. На самом деле опасна невозможность почувствовать сигналы, которые вам отчаянно посылает организм, а еще хуже – просто игнорировать их». Эта дурная дорожка может далеко завести вас. Вот когда вы становитесь наиболее уязвимы к гормональному сбою. Вы согласны, что не хотите идти в этом направлении? Но когда вы не осведомлены, не слушаете и не отвечаете на сигналы эндокринной системы, плохое поведение может иметь эффект снежного кома.

Чувствительность поможет вам предотвратить все это, вы сможете остановиться в тот момент, когда заметите, что сделали шаг в потенциально опасном направлении. Тогда вы сможете применить все навыки, которые почерпнули из этой главы, чтобы нейтрализовать весь нанесенный ущерб и вновь вернуться к состоянию эндокринного равновесия.

Есть и еще хорошие новости: вы не станете навсегда суперчувствительным. Чем дольше вы следуете протоколу Женского кода, тем лучше ваша эндокринная система будет работать в идеальных условиях.

А когда вы будете выходить за рамки протокола, вы по-прежнему будете чувствительны к «неправильным» вещам, но будете возвращаться назад быстрее и проще, чем это было вначале.

Кроме того, у вас будет гораздо больше опыта использования инструментов из этой главы, чтобы вновь вернуться в строй.

ОТКАЗ ОТ МОЛОКА И ПШЕНИЦЫ

Большинство женщин, страдающих от гормональных заболеваний, повлекших за собой проблемы с менструациями, фертильностью или либидо, могут существенно выиграть, исключив из рациона молочные и пшеничные (в частности, содержащие глютен) продукты. Тому есть несколько причин.

• Молочные продукты богаты эстрогеном. На них приходится от 60 до 80 процентов эстрогена, потребляемого в Соединенных Штатах. Более того, коровы на большинстве современных молочных ферм беременны почти круглый год, а молоко таких коров содержит примерно на 33 процента больше определенного вида эстрогена, который может повлиять на человеческий организм. И хотя любая женщина с гормональным заболеванием в последнюю очередь хочет добавить в свой микс дополнительный эстроген, прежде всего это относится к больным миомой и эндометриозом. Эстроген оказывает на организм стимулирующее рост воздействие (так же, как заставляет нас расти в детстве), а это может спровоцировать избыточный рост тканей, который у вас уже имеется при миоме или эндометриозе.

• Казеин (не усваиваемый компонент молочных продуктов) и глютен (не усваиваемый компонент пшеницы) вызывают воспалительные реакции в тонком кишечнике, независимо от того, есть ли у вас на них аллергия. Хотя вы можете периодически потреблять небольшие дозы, так как организм нейтрализует воспалительный процесс при помощи антиоксидантов из вашего рациона, правда состоит в том, что все мы превышаем норму, из-за чего тонкий кишечник оказывается постоянно воспален. Это ставит под угрозу вашу способность правильно усваивать все питательные вещества из потребляемых продуктов.

• Как пшеница, так и молочные продукты имеют тенденцию замедлять процесс прохождения в тонком кишечнике. Это повышает относительную концентрацию эстрогена, потому что ваш организм оказывается не в состоянии достаточно быстро удалить этот гормон из системы. Если вы не посещаете уборную регулярно, эстроген проникает сквозь стенки кишечника обратно в кровь, в результате чего в крови наблюдается его избыток.

Поскольку огромная часть партнерских отношений с телом заключается в том, чтобы узнать, как организм реагирует на потребляемые вами продукты, я предлагаю вам поэкспериментировать, чтобы определить, насколько вы чувствительны к глютену и молочным продуктам. Вместо того чтобы верить мне на слово, вам нужно выяснить свою индивидуальную реакцию на эти продукты, в этом случае в дальнейшем вам будет проще делать выбор при каждом приеме пищи. Вы будете на собственном опыте знать, как они заставляют вас чувствовать себя. Чтобы узнать свою чувствительность к казеину и глютену, проведите два шестидневных теста на чувствительность.



Тет-а-тет с Алисой 


В этом разделе я позволила вам по-новому взглянуть на все те вещи, которые могут сбить вас с пути Женского кода. Я помогла вам увидеть, что вместо падения, самобичевания и зарывания себя еще глубже вы можете изменить свое тело и сделать себя еще лучше. Чтобы укрепить в вас веру в силу этой методики и в значимость правильного выбора, я бы хотела внести ясность насчет того, что происходит, когда вы сходите с дистанции и снова на нее возвращаетесь. Попробуйте следующие действия, чтобы понять, о чем я:

• Напишите о последнем случае, когда вы «выпали» из состояния ФЛО. Что это была за ситуация? Вы отправились с коллегами выпить пятничным вечером? Вы переборщили со сладостями на прошлой неделе? Опишите свой опыт.

• Какие шаги вы предприняли после этого, чтобы вернуться в строй? Если вы слишком много выпили, вы приняли витамин B и электролиты, когда вернулись домой? Вы правильно питались на следующий день? В точности опишите, что вам помогло.

ЧУВСТВИТЕЛЬНЫ ЛИ ВЫ К МОЛОЧНЫМ ПРОДУКТАМ?

• Два дня подряд включайте молочные продукты в каждый прием пищи – например, ешьте кашу на молоке на завтрак, йогурт на обед и сыр на ужин.

• Следующие два дня подряд полностью исключите молочные продукты из рациона. Читайте этикетки на продуктах, чтобы не употребить их случайно.

• На пятый день откажитесь от молочного на завтрак и на обед. Затем во второй половине дня, около 15:30 или 16:00, съешьте на пустой желудок хорошую порцию молочных продуктов. Через двадцать минут после еды прислушайтесь к себе, постарайтесь выявить симптомы в желудке. Чувствуете ли вы какую-нибудь боль или отрыжку? Не заложило ли у вас нос? Не болит ли голова? Не появилась ли сыпь или кожный зуд? Повторно задайте себе эти же вопросы через пару часов, вновь обратите внимание на отрыжку, газообразование или метеоризм.

• Наконец, на следующее утро обратите внимание на свой стул. Не жидкий ли он? Нет ли запора?

Если у вас есть какие-либо из перечисленных симптомов, велика вероятность, что у вас чувствительность к молочным продуктам. Отказ от них на пару месяцев может совершить чудо с вашим организмом и повысить шансы на успех, если вы следуете протоколу Женского кода.

Затем вы сможете решить, хотите ли вы постепенно ввести молочные продукты назад в ваш рацион или же предпочтете воздерживаться от них и дальше.

Сейчас имеется масса других продуктов, богатых кальцием, поэтому это просто, как никогда. Если вы вновь начнете потреблять молочные продукты и заметите возвращение симптомов, я настоятельно рекомендую вам отказаться от них в долгосрочной перспективе.


ЧУВСТВИТЕЛЬНЫ ЛИ ВЫ К ГЛЮТЕНУ?

• Два дня подряд включайте пшеничные продукты в каждый прием пищи – например: каша на завтрак, бутерброд на обед и паста на ужин.

• Следующие два дня подряд полностью исключите из рациона продукты, содержащие глютен. Внимательно читайте этикетки, чтобы убедиться, что все, что вы едите, не содержит глютена.

• На пятый день ешьте не содержащие глютен продукты до ужина. Затем на ужин, съешьте что-то, что содержит значительное количество глютена, например пиццу или пасту. Через двадцать минут после еды проверьте, не появились ли какие-либо симптомы. Болит ли у вас что-то, есть ли отрыжка? Не вздута ли нижняя часть живота? Не заложило ли у вас нос? Не болит ли голова? Не появилась ли сыпь или кожный зуд? Повторно задайте себе эти же вопросы через пару часов, вновь обратите внимание на отрыжку, газообразование или метеоризм.

• На следующее утро проверьте свой стул. Нет ли у вас запора?

Если вы заметите какие-нибудь из перечисленных симптомов, у вас чувствительность к глютену. Хотя у вас может и не быть непереносимости, чувствительность к глютену все равно, вероятно, повышена настолько, что клейковина может служить препятствием для здоровья пищеварительной системы и общего благополучия.

Исключите глютен из своего рациона на пару месяцев и посмотрите, какой это окажет эффект. Если разница окажется значительной, вы можете предпочесть и дальше воздерживаться от глютена.

Если вы вернете его в свой рацион и вновь почувствуете старые симптомы, я рекомендую вам придерживаться безглютеновой диеты, чтобы защитить здоровье своей эндокринной системы.



• Какие положительные изменения в теле вы наблюдали? Например, вы предотвратили похмелье? Если вы съели слишком сладкое блюдо, а затем богатое белком, вам удалось избежать боли в животе и падения уровня сахара в крови? Когда вы использовали мои инструменты, заметили вы разницу по сравнению с тем, что вы ощущали раньше?

• Поделитесь своим опытом с кем-то, кого вы знаете, и с нами на Facebook. Это наилучший способ убедиться, что в будущем вы примете мудрое решение. Потому что теперь вы можете ясно видеть, насколько вы восхитительны, как невероятен ваш организм и как вы создаете прекрасные отношения со своим телом, работая вместе в направлении более приятного опыта.

Наконец настало время небольшого планирования. Взгляните на будущую неделю и запланируйте, что вы можете сделать, чтобы остаться на пути Женского кода и своего ФЛО:

• Сделайте таблицу для следующей недели. Какие события и мероприятия могут поставить под угрозу ваше пребывание в строю? Запланировано ли у вас семейное торжество? День рождения друга? Приближающийся отпуск? Напряженное время на работе?

• Используя инструменты, которые я вам дала, в сочетании с собственной изобретательностью, запишите план действий для каждого такого мероприятия.

Практикуйте подобное планирование в начале каждой недели, чтобы всегда ставить свое гормональное здоровье на первое место.

ИСТОРИЯ УСПЕХА: Хейди Браун, 40

СОСТОЯНИЕ: Кисты яичников

Моя история лечения началась в феврале на ежегодном осмотре у гинеколога. Чтобы проверить, нет ли миомы, я прошла УЗИ, которое выявило кисты, по одной на каждом яичнике, размером в два сантиметра. Я не хотела операцию! Когда я спросила своего врача, какие можно принять меры, она только посоветовала следить за кистами и прийти к ней на повторное УЗИ через два месяца. Что?! Я не из тех, кто будет сидеть два месяца сложа руки, поэтому я приступила к программе Женского кода.

Мои первые встречи с Алисой были посвящены моему образу жизни – рацион, деятельность, отношения. Все было очень позитивно, мы трудились сообща. Она выписала мне пищевые добавки, чтобы организм лучше перерабатывал гормоны. Я начала пить больше воды. Была также пара экспериментов с едой, чтобы определить, какие здоровые продукты подходят мне. Весь мой рацион поменялся. Через месяц после начала программы я чувствовала себя лучше… легче… и морально, и физически.

На третьем месяце пришло время снова идти на УЗИ. Мы с Алисой говорили накануне, она предупредила, что мне не стоит ожидать каких-либо изменений. Меня это устраивало. Я знала, что, несмотря ни на что, делаю все, что в моих силах, и все это хорошо для моего здоровья. Итак, я легла на стол без особых надежд, и специалист сказал мне: «Киста на левом яичнике исчезла». А затем: «О! И на правом тоже!» Я была шокирована. Мое настроение взлетело. Слеза покатилась по моей щеке, я была в восторге от осознания силы… силы, которая есть у организма, чтобы исцелить себя. Как же это поразительно! Если я правильно поступаю с ним (если я правильно поступаю с собой), происходят удивительные вещи.

Дамы, измениться не бывает просто. Это не схема «все или ничего». Произведя определенные изменения, вы своими глазами увидите, что может сделать ваш потрясающий, сильный, мощный организм. Это было и продолжает быть для меня самым волнующим, изменившим жизнь событием. И можете ли вы поверить, что все эти хорошие вещи начались с двух кист?




Глава 3 

Черпайте силы в себе 



Оптимизируйте свою фертильность 



Когда-то давным-давно, чтобы завести ребенка, мужчина и женщина занимались сексом. Это было довольно просто, приятно и бесплатно. Сегодня не всегда получается так. Одна из восьми пар сталкиваются с проблемами бесплодия. Каждый сотый ребенок зачат в пробирке. В наши дни фертильность стала тем, что нам, женщинам, приходится активно защищать и сохранять. Все в нашей окружающей среде, включая то, чем мы покрываем тело и что мы отправляем внутрь, потенциально может нарушить фертильность.

Несколько лет назад ко мне в центр пришла женщина, которая столкнулась с трудностями при попытке зачать. Она работала трейдером на бирже и ежедневно имела дело со сделками на сотни миллионов долларов. Она была успешна, но абсолютно замучена стрессом, ее цикл был непредсказуем, она едва спала и питалась только кофе, салатами и бутербродами. И несмотря на все это, она абсолютно не понимала и не верила в то, что не может зачать.

Я сталкиваюсь с подобным постоянно. Как женщины, мы предполагаем, что мы можем забеременеть. Мы тратим столько сил и энергии на то, чтобы не забеременеть, что нам кажется, будто бы это произойдет тут же и без малейших усилий, как только мы решим, что время пришло. И это должно быть просто, если не учитывать тот факт, что мы живем в очень сложном мире, где успех достигается ценой собственного здоровья. Мы живем в токсичной среде, которая крадет у нас данное от рождения право на здоровый менструальный цикл, фертильность, а также безграничную энергию и либидо на протяжении всей жизни.

Но есть хорошие новости: жизнь по принципам ФЛО сохранит вашу фертильность. Неважно, пытаетесь ли вы зачать в настоящий момент или нет, внеся эти изменения в свою диету и образ жизни, вы сможете быть уверены, что ваша фертильность будет в порядке, когда она вам понадобится. Во-первых, протокол Женского кода обеспечивает правильный вывод эстрогена. Это критически важно, поскольку переизбыток эстрогена может затруднить сообщение между мозгом и яичниками. Если в вашей крови циркулирует слишком много эстрогена, это может привести к развитию различных сценариев, начиная с разрастания эндометрия, развития кист и миомы и заканчивая нарушением овуляций, что, в свою очередь, ведет к невозможности забеременеть. И хотя вы не можете буквально улучшить свою фертильность, жизнь по ФЛО и следование протоколу Женского кода обеспечат правильный метаболизм эстрогена в вашем организме и избавление от него через пути выведения. Образ жизни по программе Женского кода также поддерживает вашу эндокринную систему в целом и функцию яичников, что сохраняет фертильность. Частично это происходит благодаря рациону, богатому фруктами и овощами, которые поставляют вашим яичникам антиоксиданты, включая глутатион, который необходим для хорошего качества яйцеклеток. (Совсем скоро я расскажу подробнее о важности правильного выбора продуктов для фертильности.) Учитывая, что современные женщины стремятся заводить детей как можно позже, становится еще важнее сделать все, что в наших силах, чтобы защитить свои репродуктивные органы и сохранить их к тому моменту, когда вы будете в них особенно нуждаться.

Какова бы ни была ваша ситуация: далеки ли вы от момента, когда найдете правильного человека, пытаетесь ли вы зачать сейчас, проходите ли уже третий цикл ЭКО или находитесь на ранней стадии предменопаузы и хотите забеременеть – этот раздел для вас. Я хочу помочь вам по достоинству оценить данную вам возможность сохранить и усилить собственную фертильность. Я говорю так, словно поддержание вашего плодородия – огромная ответственность, но ведь так оно и есть. Зато фертильность дает вам невероятную силу. Узнав, какие продукты важно выбирать по протоколу Женского кода для фертильности, многие женщины, с которыми я работаю, часто бывают удивлены, осознавая, насколько фундаментально приходится менять свои привычки и взгляды, когда дело касается беременности. Это правда, независимо от того, собираетесь ли вы зачать в ближайшие годы или лет через десять.

Ваше тело создано, чтобы зачать и выносить ребенка. Ваша эндокринная система – т.е. Женский код – берет на себя всю тяжелую работу. Все, что вам нужно, – это дать организму сделать свое дело, поддерживая свои гормоны в должном состоянии для легкого зачатия и беременности. Вашей основной задачей должно стать питание по Женскому коду, очищение своего дома от токсинов, выбор органических продуктов и освобождение пространства для творчества, удовольствия и отдыха. В современном мире беременность зачастую становится эмоциональным и стрессовым процессом. Но я обнаружила, что уровень тревоги у моих клиенток значительно снижался, когда они начинали заниматься собой. Они хотели знать как можно больше о том, как они могут активно улучшать свою фертильность изнутри. Я хочу поделиться с вами дополнительными секретами Женского кода, благодаря которым вы сможете сильно улучшить свою фертильность.

• Повысьте шансы на успешное зачатие/оплодотворение. Я уже упоминала исследование, которое заключило, что менструальный цикл является показателем здоровья в целом. Связанный с менструациями гормональный дисбаланс, будучи невылеченным, может привести к воспалительным заболеваниям. Установлено, что воспалительный процесс является препятствием как для естественного зачатия, так и для ЭКО. Мы уже видели, как питание может уменьшать воспаление и улучшать гормональный баланс. Я не могу не подчеркнуть еще раз, насколько критически важно наладить свой менструальный цикл сейчас для долгосрочного сохранения фертильности и решения сиюминутных вопросов зачатия. Именно с помощью «этих дней» организм пытается сказать вам о вашей возможности зачать. Если вы замечаете какие-либо тревожные симптомы, связанные с циклом, немедленно удостоверьтесь, что следуете протоколу Женского кода.

• Убедитесь, что можете сохранить беременность. Ключ к пониманию того, насколько готов ваш уровень прогестерона выдержать первые критические недели беременности, лежит в наблюдении лютеиновой фазы цикла. Во-первых, обратите внимание на продолжительность самой фазы. Она короче десяти дней или, может быть, длиннее двенадцати или четырнадцати дней? Если так, скорее всего, уровень прогестерона слишком низок для беременности, хотя вы вполне можете успешно зачать. Вы можете поработать со своим врачом, чтобы избежать выкидыша, если сообщите ему эту информацию заблаговременно. Во-вторых, задокументируйте интенсивность симптомов ПМС: как много их и какие они? Угри, головная боль, бессонница, чувствительность и кисты груди, вздутие и частые смены настроения являются индикаторами непропорционального соотношения эстрогена и прогестерона. Чтобы вы могли сохранить беременность, этот баланс должен быть оптимальным. Кроме того, перечитайте врезку «Видим красное» на стр. 184, чтобы лучше понять, что говорят вам менструации о вашем гормональном балансе.

• Определите скрытые препятствия для фертильности. Посмотрите за рамки менструального цикла, чтобы увидеть, что еще пытается сказать вам организм о вашем гормональном благополучии, наличии воспаления и достатке питательных веществ, ведь все это влияет на успешное зачатие, беременность и качество яйцеклеток. Как обстоят дела со стулом? Помните, что хронические умеренные запоры могут привести к доминированию эстрогена, в то время как диарея может вызвать воспаления, блокирующие всасывание ключевых питательных веществ. Все пищевые добавки, которые вы принимаете в надежде поднять уровень, например, фолиевой кислоты, не дадут должного эффекта, пока ваша пищеварительная и выводящая системы не будут работать спокойно и гладко. Исследуйте тело на предмет угрей, экземы, сыпи, воспалений и других типов раздражения. Ваша кожа тесно связана с печенью и покажет, насколько хорошо у нее идут дела. Воспаления кожи свидетельствуют о затруднениях в работе печени, которые приводят к сложностям с переработкой эстрогена, что, в свою очередь, ведет к нарушению идеального соотношения гормонов для ребенка. Каково ваше настроение? Если вы страдаете от тревоги, депрессии, раздражительности и/или бессонницы, все это говорит о низком уровне витамина D3 и жирных кислот Омега-3, оба этих питательных вещества являются ключевыми для стабилизации гормональных уровней и могут быть связаны с низким уровнем прогестерона.

• Проясните ситуацию с сексуальным здоровьем. Наконец, сделайте все, что в ваших силах, чтобы создать внутри себя дружественную среду для спермы и эмбриона. С хроническим увеличением популяции бактерий и ЗППП связано уменьшение вероятности зачать. Вылечите хронический бактериальный вагиноз (БВ), инфекции мочевыводящих путей и грибковые инфекции, все они нарушают тонкий вагинальный pH баланс, что делает путь сперматозоида к яйцеклетке очень непростым. Кроме того, проверьтесь на папилломо-вирус и хламидиоз, два этих чрезвычайно распространенных ЗППП могут создать неоптимальную окружающую среду для эмбриона.

Помните, что, следуя протоколу Женского кода, вы будете питаться так, чтобы оптимизировать еженедельные соотношения гормонов. Когда вы пытаетесь зачать, уделите этому особое внимание. Убедитесь, что вы:

• Потребляете пророщенные и ферментированные продукты во время фолликулярной фазы, чтобы поставить яичникам как можно больше биологически доступных питательных веществ.

• Едите большинство фруктов и овощей сырыми во время овуляции, чтобы поднять уровень стимулирующего яйцеклетки глутатиона.

• Едите полезные для печени сладкие корнеплоды, например сладкий картофель, и зеленые листовые овощи из семейства капустных, например кале, во время лютеиновой фазы. Это позволит эффективно выводить эстроген и сохранять оптимальное для поддержания беременности соотношение эстрогена и прогестерона.

• Восполняете запас минералов во время менструальной фазы, потребляя водоросли, авокадо и/или немного животного белка, для того чтобы достаточно подпитать эндокринную систему и подготовить ее к новому циклу.

Построение более интимных отношений со своими яичниками и маткой также является способом уменьшить стресс и тревогу, столь распространенные, учитывая неопределенность их состояния. Во время медитации представляйте себе их цветущими, здоровыми и счастливыми, думайте о том, что вы плодоносный сосуд, сотворенный, чтобы получать и создавать.

Если вы сможете обратить все свое внимание на чрезвычайную заботу о себе и направить материнскую энергию на управление своим гормональным здоровьем, это позволит вам не только попрактиковать навыки, необходимые для материнства, но и в целом позволит гораздо больше насладиться беременностью.

Освободите место для ребенка 


Женщины, которые приходят ко мне с проблемами по части фертильности, обычно разбиваются на три лагеря. Есть женщины, похожие на того трейдера с сожженными надпочечниками, которые всю свою взрослую жизнь жгут свечу с двух концов. Затем, бывают такие женщины, как учителя или медсестры, которые посвятили жизнь помощи другим, а себе оставили совсем чуть-чуть. Наконец, есть женщины, недавно прекратившие прием ОК, которые многие из них принимали с подросткового возраста, и обнаружившие, что синтетические гормоны маскировали глубокие функциональные проблемы, которые теперь блокируют их способность зачать. У всех этих женщин есть кое-что общее, возможно, и с вами тоже: они не сотрудничали со своим организмом.

Как у консультанта по вопросам здоровья, специализирующегося на эндокринной системе, у меня есть возможность вернуть женщинам их тела такими, какими они были. Я помогаю женщинам восстановить отношения с собственным телом, что является критическим шагом в преодолении проблем с фертильностью и зачатием. Когда вы живете в партнерстве с вашим телом, это дает вам свободу использовать его как пожелаете, включая зачатие и здоровую беременность.

Я хочу, чтобы вы рассматривали каждую фазу вашего цикла как возможность должным образом ухаживать за своим кодом, перестроить свою жизнь и подготовить ее для ребенка. Я хочу задать вам один вопрос, который, вероятно, не задавал вам ни один гинеколог: что вы хотите изменить в своей жизни, чтобы стать идеальным сосудом для зачатия? Об этом мало кто говорит, потому что мы считаем, что пары функционирующих яичников достаточно. Но, как смогут подтвердить многие женщины, сталкивавшиеся с проблемами фертильности, зачатие – это куда больше, чем клинический процесс встречи сперматозоида с яйцеклеткой. Это эмоциональный опыт, который требует гораздо большего, чем возня под одеялом.

С энергетической точки зрения, беременность может ускользать от вас, потому что в вашей жизни недостаточно места для нее или, что еще важнее, для ребенка, жизнь которого будет полностью зависеть от вас в ближайшие девять месяцев. С физической точки зрения, изменить жизнь, чтобы освободить в ней место для беременности и ребенка, принципиально важно, потому что изменение жизни в данном случае означает замедление. А когда вы замедляетесь, вы посылаете сигнал своей эндокринной системе (в частности ГГН-оси), что ничто не угрожает вашему физическому благополучию и что тело находится в подходящем состоянии, чтобы дать новую жизнь.

Чтобы научиться замедляться, начните с перестановки приоритетов таким образом, будто бы у вас уже есть ребенок. Одна из самых распространенных проблем, встречающихся у женщин с проблемами зачатия, состоит в том, что они пытаются охватить слишком многое в своей жизни. Это оставляет их опустошенными и препятствует успешному зачатию. Деятельность, которая заставляет вас чувствовать себя ответственной за слишком многое, в конце концов покажется вам незначительной и сама собой отпадет, как только у вас появится новорожденный. Не держитесь за нее. Используйте данные вам на стр. 169–204 инструменты по перекрестной тренировке собственной жизни. Подумайте о том, как бы вы жили, если бы у вас уже был ребенок. Конечно, это не означает, что пятничным вечером вы должны отказаться от вечеринки с подругами и притвориться, что у вас дома младенец. Вместо этого скажите «нет» обязательствам, которые заставляют вас выходить за рамки собственных возможностей, и откажитесь от тех, которые вы не можете завершить без чувства выгорания, тогда ваш уровень кортизола останется сбалансированным, а надпочечники – здоровыми. Замедление означает построение своего рода границ, а не отказ от всего ради кого-то другого. Вы оставляете энергию на себя, на то, чтобы приготовить и съесть то, что, как вам известно, предотвратит гипогликемию. Оно означает включение ухода за собой (будь то приготовление питательного блюда, пробежка или расслабляющая ванна) в свое расписание и выполнение этих пунктов наряду с остальными обязательствами. Когда возникают новые возможности, спросите себя: «Эта деятельность подзарядит мою батарейку или выжмет из меня все соки?» Постарайтесь минимизировать то, что забирает вашу энергию, потому что оно также заберет ваше здоровье и в конце концов вашу фертильность. Начните смотреть на жизнь по-новому: как вы положите конец перегрузкам, если забеременеете завтра же.

Продукты и пищевые добавки, усиливающие фертильность 



В традиционных культурах жениха и невесту кормили особыми блюдами, которые, как считалось, оптимизируют фертильность и помогают зачать в первую брачную ночь. Хотя этот подход потерял авторитетность (один прием пищи ни на что не повлияет), все же наши предки двигались в правильном направлении (продолжительный прием определенных продуктов действительно улучшает фертильность). Современная наука, вдохновившись этими верованиями, недавно показала, что выбор определенных продуктов может на самом деле улучшить репродуктивное здоровье женщины и увеличить ее шансы на успешное зачатие и здоровую беременность. Одно из последних исследований обнаружило, что женщины запасают жирные кислоты Омега-3 в жировой ткани бедер, от них зависит внутриутробное развитие. Поэтому ваш рацион задолго до беременности имеет огромное влияние на создание оптимальной среды для ребенка. Поскольку ваше тело не может производить Омега-3 само, эти жирные кислоты должны поступать с пищей. Другое исследование показало, что куркумин, активный ингредиент, содержащийся в специи куркума, является мощным противовоспалительным средством. Воспаления могут испортить генетический материал в ваших яйцеклетках, а присутствие куркумы в рационе способно защитить его и усилить приток крови к яичникам, сохранить их здоровыми и увеличить шансы на зачатие и здоровую беременность.

Выбор продуктов важен не только для женщин, пытающихся зачать естественным путем. Последние исследования показали: то, что женщина ест и пьет, может также влиять на успех таких методов борьбы с бесплодием, как ЭКО. В одном гарвардском исследовании ученые обнаружили, что те женщины, прошедшие процедуру ЭКО, которые потребляли много насыщенных жиров (найденных в животных источниках, таких как красное мясо), имели меньше материнских ооцитов (клеток, из которых формируется яйцеклетка), что уменьшало вероятность успешного лечения бесплодия. В то же время женщины с более высоким потреблением мононенасыщенных жиров (найденных в таких продуктах, как орехи, семена, авокадо, овощное и ореховое масло) имели в три с половиной раза больше шансов на рождение ребенка, чем те, кто потреблял меньше этих жиров. Другое исследование, проведенное в Дании, показало, что женщины, выпивающие более пяти чашек кофе в день, снижают свои шансы на беременность с помощью ЭКО примерно на 50 процентов, по сравнению с женщинами, которые не пьют кофе совсем. Это меня не удивляет, поскольку избыточный кофеин может изменять уровень сахара в крови, излишне стимулировать надпочечники и влиять на выведение, а все это сказывается на эндокринном балансе.

Есть еще одна причина, по которой то, что вы едите, влияет на фертильность, – это связь рациона и стресса. Ранее вы узнали, что для зачатия очень полезно, если ваши гипоталамус и гипофиз получают четкий сигнал от надпочечников о том, что ничто не нарушает ваше благополучие. Однако, если в вашем рационе недостаточно питательных веществ, ваши надпочечники воспринимают это как внутренний стресс, и их реакция может сообщить мозгу, что в настоящий момент не самое идеальное время беременеть – для вас или для ребенка. Вот как это происходит. Если вы часто испытываете стресс, растет уровень кортизола, а выработка гормона ДГЭА, того, из которого потом получаются эстроген и прогестерон, напротив, падает. Таким образом, внутренний стресс мешает созданию оптимальной гормональной среды для зачатия и поддержания беременности.

ЭКО И ЗАМОРАЖИВАНИЕ ЯЙЦЕКЛЕТКИ

ЭКО является стрессом для ваших яичников и, как документально подтверждено, не гарантирует успешное зачатие. ЭКО оказывает неоценимую помощь некоторым женщинам, но именно некоторым, поскольку бесплодие отдельных женщин не имеет объяснимых с точки зрения стандартной медицины причин. Ваша лучшая защита, независимо от того, собираетесь ли вы делать ЭКО или решаете от него воздержаться, – используя протокол Женского кода, питать яичники и держать гормоны сбалансированными. Я видела так много женщин, прошедших от трех до пяти процедур ЭКО, они поставили на карту свои отношения и свое тело, преодолели гормональную мясорубку, и теперь их яичники настолько гиперстимулированы, что доктора советуют сделать значительный перерыв в лечении. Очень важно оценить влияние, которое оказывают химические манипуляции над яичниками на качество ваших яйцеклеток, и сделать резервный запас, прежде чем соглашаться на многократные процедуры без должной поддержки, необходимой организму для того, чтобы дело увенчалось успехом.

Пищевые исследования однозначно подтверждают, что определенные продукты имеют колоссальное влияние на процесс ЭКО, а также повышают качество яйцеклетки. Как уже упоминалось выше, доказано, что, если женщина ест авокадо (источник мононенасыщенных жиров), шансы на успешное ЭКО повышаются в 3–4 раза по сравнению с шансами женщин, которые не получают достаточное количество этого элемента. Еда работает! Когда вы придете на консультацию к специалисту по лечению бесплодия, имеет смысл уже знать эту информацию. Я слышала слишком много историй о том, как женщины приходят к своему врачу именно с этими вопросами, но в ответ получают только рекомендацию воздерживаться от кофеина и алкоголя, что, впрочем, является хорошим советом, учитывая перечисленные выше исследования. Пожалуйста, не разочаровывайтесь в своем докторе никогда. Все они чрезвычайно квалифицированные специалисты в области человеческого тела и, если говорить о специалистах по ЭКО и репродуктивных эндокринологах, могут стать надежными союзниками на вашем пути к зачатию.

Однако, пока не будет проведено больше исследований, а в медицинских школах не будут глубже преподавать науку о питании, доктора, которые с готовностью предлагают вам эту информацию, будут встречаться редко. Система здравоохранения предполагает, что, помимо приема лекарств, пациентки принимают довольно пассивное участие в лечении как во время пребывания в клинике, так и после выписки. Но я вижу будущее, в котором каждой женщине, проходящей ЭКО, в качестве первого лечебного курса выписывают протокол Женского кода.

Точно так же, как вам следует питаться лучшими продуктами, когда вы беременны, вам стоит кормить яичники и яйцеклетки пищей с высоким содержанием питательных веществ и перед зачатием. Здоровый ребенок формируется из здоровых генов и здорового питания – генов ДНК и питания матери.

Если вы подумываете об ЭКО или заморозке яйцеклетки и беспокоитесь о гиперстимуляции яичников, сперва вам нужно определить, насколько вы чувствительны к гормонам (например, насколько легко вам удалось найти подходящие для вашего организма ОК, так как это является отличным показателем того, как ваше тело переносит гормональные инъекции).

Замораживание яйцеклетки очень схоже с процедурой ЭКО, за исключением того, что не производится немедленной имплантации. Данные о жизнеспособности яйцеклетки после этого процесса еще предстоит уточнить, по мере того как все больше женщин будут пользоваться этой возможностью.

Исследования показывают: чем раньше вы «сдаете яйцеклетку в банк», тем выше ее жизнеспособность (лучше всего сделать это до тридцати лет). Однако, к сожалению, реальность такова, что большинство женщин не задумываются о таких вещах, пока им не стукнет почти сорок. Поэтому, если вы предполагаете пройти этот процесс позднее, для вас еще более важно приступить к протоколу Женского кода, чтобы сохранить ваш организм в превосходном состоянии к моменту, когда вы решите попробовать зачать или пройти ЭКО.



Чтобы функционировать оптимально, вашему организму нужен целый комплекс питательных веществ. Если вы не получаете достаточно этих веществ или, наоборот, потребляете слишком много тех, что могут навредить (например, насыщенных жиров и рафинированных сахаров), как мы только что видели, это является стрессом для тела. В том случае, когда органам приходится вымывать из вашей системы токсины, у них не остается энергии, чтобы работать в направлении зачатия.

Однако есть и хорошие новости: вы едва ли можете контролировать внешний стресс (такой, как сроки на работе или ужасный босс), зато вы можете снизить внутренний стресс путем высококачественной диеты (что, в свою очередь, помогает смягчить и внешний стресс).

Протокол рациона и образа жизни, описанный в этой книге, создан, чтобы устранить физические блоки и глубинные гормональные проблемы, которые могут мешать вам забеременеть. Помимо изменения диеты и образа жизни, я предлагаю вам список продуктов, полезных для вашей фертильности (список включает продукты, богатые жирными кислотами Омега-3, куркумином и мононенасыщенными жирами).

Топ-10 лучших продуктов для фертильности по Женскому коду 


Включите в свой ежедневный рацион эти продукты, которые содержат разнообразные питательные вещества, улучшающие фертильность:

• Гречка. Эта крупа богата компонентом D-чиро-инозитол, доказано, что он снижает уровни инсулина и тестостерона, а также связан с овуляцией и положительно воздействует на фертильность.

• Листовая зелень. Шпинат, кале, капуста и эндивий, наряду со многими другими продуктами, богаты фолиевой кислотой, необходимой для здоровья яичников, она также уменьшает риск дефектов головного и спинного мозга у ребенка. Кроме того, листовая зелень содержит много витамина E, магния и кальция, которые способствуют здоровому менструальному циклу.

• Нут. Всего одна порция этих бобов поддерживает нужный уровень витамина B6, который необходим для синтеза достаточного для зачатия количества прогестерона, а также улучшает состояние спермы и яйцеклеток.

• Мед. Любой мед, а в особенности прополис и маточное молочко – излюбленное лакомство пчелиной королевы,– богаты питательными элементами, имеющими многочисленные функции. Когда пчелы кормят королеву маточным молочком, она откладывает до двух сотен личинок ежедневно. Прополис может стимулировать функцию яичников, когда вы пытаетесь зачать.

• Яйца. Этот древний символ плодородия иногда подвергается необоснованным нападкам. Не отказывайтесь от желтков! Желтки яиц домашних кур содержат витамин D, который необходим для здоровых овуляций.

• Семена подсолнечника. Богаты цинком, который помогает организму успешно избавляться от репродуктивных гормонов (эстрогена и прогестерона), а также участвует в репликации ДНК, влияя на качество яйцеклетки.

• Лосось. Жирные кислоты Омега-3, которые в изобилии содержатся в лососе, помогают регулировать гормоны и овуляцию, а также увеличивают выделение цервикальной слизи и приток крови к репродуктивным органам.

• Авокадо. Богаты мононенасыщенными жирами, которые, как было показано, положительно сказываются на успехе ЭКО.

• Корица. В дополнение к антибактериальным свойствам и пользе для пищеварения, корица содержит компонент, который повышает чувствительность клеток к инсулину, что, в свою очередь, положительно сказывается на овуляции.

• Куркума. Эта специя не только улучшит здоровье вашей репродуктивной системы. Она, наряду с другими «разогревающими» специями, такими как кориандр, тмин, кардамон и черный перец, помогает справиться, согласно традиционной китайской медицине, с чрезмерной сыростью в репродуктивных органах. Это помогает создать более сухую внутреннюю среду, идеальную для зачатия.

Усиливающие гормоны пищевые добавки 


При следующем визите к вашему акушеру-гинекологу попросите его провести анализ крови, показывающий уровень некоторых ключевых гормонов: прогестерона, эстрогена, фолликулостимулирующего гормона (ФСГ) и лютеинизирующего гормона (ЛГ). Врач поможет вам правильно интерпретировать полученные результаты. (Если вы уже некоторое время испытываете трудности с зачатием, возможно, вам уже известны ваши показатели.) Когда у вас будет эта информация, используйте приведенную ниже таблицу, чтобы найти подходящие пищевые добавки, которые помогут вам в быстрые сроки достичь гормонального баланса. Вы можете принимать их от одного до трех месяцев.


Женщинам, пытающимся зачать. Очень важно уделять особое внимание вагинальной секреции во время четырех фаз вашего менструального цикла. Во время овуляции выделения должны быть бесцветными, консистенции сырого яичного белка. Если они именно такие, это хороший знак для вашей фертильности. В эти дни яйцеклетка готова к оплодотворению и закреплению, поэтому занимайтесь сексом один раз в день два или три дня подряд.

Оргазм во время полового акта насыщает организм окситоцином и оксидом азота (подробнее об этом на стр. 270–298), что также увеличивает шансы на зачатие.

Плодородная жизнь, плодородное тело 


Помимо простого освобождения пространства и пересмотра приоритетов, чтобы уменьшить количество стресса в вашей жизни (и воздействие этого стресса на ГГН-ось, овуляцию и синтез гормонов), я также настоятельно советую вам развивать в себе творческий потенциал, реализуя себя в разных областях. Другими словами, будьте креативны!

Вы можете не осознавать этого, но, независимо от того, будет ли у вас ребенок, вы уже ежедневно даете жизнь многим вещам. Я глубоко убеждена, что мы, женщины, созданы быть плодоносящими во всех сферах жизни. Более того, многие из нас занимаются творчеством так часто и так эффективно, что лишают себя возможности осознать, что создают, и насладиться своими творениями.

В 2007 году консалтинговая компания McKinsey & Company опубликовала исследование, в котором было обнаружено, что наиболее успешными являются компании, где большинство позиций топ-менеджеров занимают женщины. В 2011 году в исследовании, опубликованном в Harvard Business Review, говорилось, что коллективная производительность команды повышается с включением в нее женщин.

У меня нет сомнений в том, что оба этих открытия связаны с женской врожденной способностью создавать. Дело не только в нашей способности рождать новые идеи и находить возможности, которые вдохновляют всех, но в способности творить в целом, в контексте карьеры или отношений.

Сознательное обращение внимания на то, что вы создаете и взращиваете в ходе жизни, я называю культивированием плодородного мировоззрения. Смысл в том, чтобы замечать то, что вы создаете, и осознавать, что эти вещи стоят вашей энергии, времени, сил и заботы. Когда вы начинаете видеть (и уважать) все те вещи, что ежедневно создаете, вы переходите в состояние плодородия/изобилия и направляете свою энергию на физический акт зачатия, беременности и рождения каждый день.

Культивируя плодородное мировоззрение, повышаете свои шансы: в то время как вы работаете над улучшением функций своей эндокринной системы, используя относящуюся к питанию часть протокола, вы одновременно достигаете гармонии с первородной силой творчества.

Вам вовсе не обязательно делать поделки с сайта Марии Стюарт или украшать дом на манер картинки из журнала, чтобы чувствовать, что вы творите. Вещи, которые вы создаете ежедневно, могут быть куда более тонкими.

В недавнем разговоре по телефону со старой подругой я заметила, что она была настроена несколько негативно. С помощью всего нескольких слов я смогла направить наш разговор в более позитивное русло, благодаря чему, окончив разговор, мы обе чувствовали себя заряженными энергией и тесно связанными, а не уставшими и выжатыми.

Я создала эту положительную перемену в нашем разговоре и в наших отношениях. Используя плодородное мировоззрение, я определила, что могу создать в этот момент, а затем получила удовольствие, осознавая, что́ это дало нам обеим.

МОЖЕТЕ ЛИ ВЫ ЗАБЕРЕМЕНЕТЬ В ПЕРИОД ПРЕДМЕНОПАУЗЫ?

Отвечу одним словом: да. Технически женщины вступают в первую часть периода предменопаузы в возрасте от тридцати пяти до сорока четырех лет, но в это время вполне разумно попытаться зачать естественным путем. Хотя ваш уровень эстрогена и прогестерона начинает отклоняться от плодоносной нормы, это очень медленный и постепенный процесс, особенно в начале.

Чем скорее вы начнете жить по протоколу Женского кода, тем медленнее будет этот процесс, потому что вы будете активно поддерживать гормональное равновесие.

Также следование протоколу поможет вам меньше переживать о вашей фертильности, поскольку вы будете знать, что делаете все возможное для ее оптимизации. (Неудачные попытки зачать могут обернуться стрессом для многих женщин, как вы, возможно, знаете на собственном опыте, а уменьшение стресса является необходимым условием, помогающим сохранять надпочечники, как и уровни производимых ими гормонов, здоровыми.)

Соблюдая протокол, убедитесь, что также следуете данным в этом разделе рекомендациям, чтобы еще больше усилить свою фертильность с физической и эмоциональной точек зрения.

Вам особенно важно включать в свой рацион множество усиливающих фертильность продуктов, чтобы ваши гормоны и репродуктивные органы наверняка находились в наилучшем возможном состоянии для зачатия и здоровой беременности.

Вот несколько дополнительных рекомендаций на случай, если вы пытаетесь зачать в период предменопаузы:

• Попросите вашего врача провести комплексное исследование крови. Очень важно как можно скорее выявить возможные гормональные проблемы и вылечить их, чтобы дать себе достаточно времени для естественного зачатия.

• Найдите хорошего специалиста по массажу матки. Этот вид массажа улучшает приток крови к вашим репродуктивным органам, а также разрушает любые физические спайки, мешающие зачатию или имплантации. Clear Passage является отличным вариантом.

• Поработайте с мастером акупунктуры и дайте ему знать о том, что вы пытаетесь зачать. Квалифицированный специалист проработает канал Рен, меридиан, связанный в китайской медицине с зачатием.

• Сократите время, которое вы ежедневно проводите сидя. Если вам тридцать с небольшим, вы, вероятно, в самом разгаре своей карьеры и проводите много времени за рабочим столом. Это может нарушить кровообращение в репродуктивных органах и ограничить питание матки, поэтому каждый час делайте перерыв, чтобы подняться и походить вокруг. Это поможет предотвратить застои любого типа в данной области.



Чтобы начать культивировать плодородное мировоззрение, что, кстати говоря, я советую вам сделать независимо от того, хотите вы забеременеть или нет, попробуйте следующее. Спросите себя: «Что я уже делаю в своей жизни, что можно определить как созидание?» Возможно, вы отлично открываете новые возможности, например, раз в месяц собираете подруг на ужин.

Может быть, вы особенно хорошо готовите вкусные блюда и делитесь ими с любимыми. В течение дня замечайте вещи, которые происходят, потому что вы их создали. Вы быстро поймете, что в вас уже есть вибрации, необходимые для создания и поддержания жизни, и, следовательно, станете более нацеленной эмоционально и физически на эту возможность.

Загрязнение, облучение, бактерии и ваша долгосрочная фертильность 


Когда дело касается фертильности, я работаю с женщинами, которые или активно пытаются зачать в настоящий момент, или же хотят сохранить фертильность до момента, когда решат забеременеть, независимо от того, как много лет пройдет до этого.

Имеются весомые доказательства того, что химикалии, радиация и бактерии ухудшают фертильность в долгосрочной перспективе. Но есть простой способ защитить свои репродуктивные органы, гормоны и качество яйцеклеток, внеся (согласно протоколу Женского кода) несколько ключевых изменений в образ жизни. Вот четыре моих главных рекомендации для женщин, желающих сохранить свою фертильность:

• Заботьтесь о своей матке. Всегда, всегда, всегда пользуйтесь презервативом во время полового акта. Даже если вы замужем или уже давно состоите в моногамных отношениях. Всегда. Это позволит значительно сократить бактериальное воздействие на матку, которое является существенным препятствием на пути к зачатию. Вы также предотвратите заражение ЗППП, бактериальный вагиноз, инфекции мочевыводящих путей и хронические грибковые инфекции, которые нарушают pH-баланс влагалища и являются причиной бактериального роста в матке, что может затруднить зачатие, особенно если эти проблемы длительное время остаются нерешенными. Даже если вы с партнером в целом здоровые люди, сперма содержит микробы, которые могут создать pH-дисбаланс в матке, не сопровождаемый никакими симптомами.

ИСТОРИЯ УСПЕХА: Кети Реймер, 32

СОСТОЯНИЕ: Проблемы с фертильностью

Когда я впервые вошла в Центр FLO Living в 2009 году, я принимала оральные контрацептивы уже более десяти лет. Мой доктор назначил их мне еще в подростковом возрасте, потому что мой менструальный цикл составлял три-четыре месяца. Но я знала, что когда-нибудь в обозримом будущем захочу детей, и не хотела принимать таблетки всю жизнь. Я не хотела, чтобы что-то синтетическое контролировало мой организм. Я просто хотела принять свое тело таким, какое оно есть. И это именно то, чему научила меня программа Женского кода. Информация о питании была невероятно полезной, я пользуюсь ею и по сей день. Но самое важное, чему я научилась, – работать с собственным телом. Я пришла к пониманию, что хотя мой цикл нестандартный, все же он мой.

Затем, в 2010 году, мы с мужем решили, что готовы завести ребенка. После встречи с моим гинекологом я была поражена. Он сказал мне, что из-за нерегулярности моего цикла, для зачатия мне, скорее всего, потребуются медикаменты для фертильности, такие как Clomid. Хотя благодаря знаниям, полученным мною во время работы с Женским кодом, я знала, что у меня есть овуляции. Даже без измерения температуры я знала, на какие признаки надо смотреть (например, на изменения в выделениях), чтобы знать, что происходит с организмом. Мы с мужем решили попробовать зачать естественным путем, прежде чем приступать к каким бы то ни было медицинским вмешательствам. Мы регулярно занимались сексом, и через семь недель я узнала, что беременна. Я убеждена, что этот ребенок обязан своим появлением тому, насколько хорошо я изучила собственное тело.



• Замените токсичные средства для чистки на натуральные. Сделайте все, что в ваших силах, чтобы избежать воздействия эндокринных разрушителей. Будьте бдительны при выборе продуктов для дома и для вашего тела. Содержащиеся в них токсины могут аккумулировать в вашем теле очень медленный процесс разрушения эндокринной системы. Хотя вы можете не замечать симптомов, они все равно отрицательно воздействуют на вашу фертильность, но вы не узнаете об этом до тех пор, пока не попытаетесь зачать. Перейдите на натуральные продукты, такие как Seventh Generation.

• Ежедневно пользуйтесь зубной нитью. Соблюдайте гигиену ротовой полости. Чистите зубы дважды в день, как минимум один раз пользуйтесь зубной нитью и посещайте стоматолога каждые шесть месяцев. В 2011 году исследование Университета Западной Австралии обнаружило, что женщинам с заболеваниями десен требуется около семи месяцев, чтобы зачать, это в среднем на два месяца дольше, чем женщинам со здоровыми деснами. Из-за болезней десен и зубов в вашей крови циркулируют бактерии, которые могут спровоцировать воспаления и повредить ткани практически любых органов, включая ваше сердце и репродуктивную область. Хотя важно регулярно посещать стоматолога, постарайтесь не слишком часто делать рентгеновские снимки. Несмотря на то, что многие стоматологи просят вас сделать снимок на каждом приеме, ограничьтесь одним разом в два года. Малые дозы облучения могут со временем повредить щитовидную железу и изменить уровни гормонов до такой степени, что пострадает фертильность.

• Обезопасьтесь во время проверки в аэропортах (для ваших яичников). Также отказывайтесь проходить сканирование рентгеновской машиной в аэропорту (простой металлодетектор – нормально), вместо этого попросите мануальную проверку. Рентгеновское сканирование подвергает все ваши органы и железы малой дозе облучения, что со временем может привести к нарушениям в их работе. (Это особенно актуально для тех, кто часто путешествует.) Мануальный досмотр, который для женщин всегда проводится женщинами, занимает всего три минуты, так что учтите его, составляя свое расписание.

ОК, ЗППП И ВАША ФЕРТИЛЬНОСТЬ

В дополнение к маскировке глубинных проблем, проблем, о которых вы можете даже не подозревать, оральные контрацептивы (ОК) могут отрицательно сказываться на фертильности и другим образом: давая вам ошибочное представление о безопасности секса. Я видела очень много женщин, которые считают, что раз таблетки предохраняют их от нежелательной беременности, им не нужно пользоваться презервативами во время полового акта. Рискну повторить как рекламный ролик: таблетки не защищают от заболеваний, передающихся половым путем (ЗППП). Такие ЗППП, как хламидиоз и гонорея, сами по себе вызывают достаточные проблемы со здоровьем. Кроме того, они также способствуют воспалительным заболеваниям органов таза (ВЗОТ), эта «незаметная» проблема может безвозвратно повредить ваши фаллопиевы трубы, матку и окружающие ткани, что, в свою очередь, может без всякого предупреждения привести к бесплодию. Я обеими руками за то, чтобы получать как можно больше удовольствия, тем не менее исследования показывают, что чем больше у женщины половых партнеров, тем выше риск развития ВЗОТ. Это связано с возрастающим риском инфекций, которые провоцируют заболевание. Подведем итоги: если вы не состоите в надежных, долговременных отношениях, в которых оба партнера проверились на ЗППП и получили отрицательный результат, использование во время секса презерватива, независимо от того, принимаете ли вы ОК, является еще одним способом защитить собственную фертильность.



Зачать должно быть просто, так ведь? Вместо этого попытки забеременеть иногда сопровождаются разочарованием, страхом и стрессом. В этом разделе мы обрисовали все факторы, влияющие на репродуктивное здоровье, и поняли, что не нужно просто принимать его таким, какое оно есть. Похудение требует комплексного подхода, точно так же обстоят дела и с фертильностью.

ВЕРНУТЬСЯ В СЕБЯ ПОСЛЕ РОЖДЕНИЯ РЕБЕНКА

Во время беременности и после рождения ребенка столько всего происходит с вашими гормонами, что неудивительно, если вам покажется, что тело сошло с ума. Если ваш рацион поставляет все необходимое эндокринной системе, вы можете ожидать, что легко и с удовольствием пройдете процесс и станете мамой. Однако многие женщины вступают в беременность измученными и истощенными, из-за чего оказываются гормонально уязвимы после родов. Они чувствуют себя изнуренными, страдают от депрессии и недовольства собственным телом. Интересно отыскать корни этой проблемы в питании. Настроение стабилизируется такими нейрохимическими веществами, как серотонин, дофамин и норадреналин. Большая часть серотонина производится в тонком кишечнике. Здоровье мозга и психическое здоровье в целом зависят от ключевых питательных веществ, которые мы получаем с едой. Вполне естественно есть, чтобы добиться эмоционального благополучия после рождения ребенка. Учтите, что девять месяцев вы делились всеми микроэлементами из вашего рациона с вашим растущим ребенком, а затем, после родов, вы, вероятно, кормите грудью. Оба этих физических процесса требуют огромной питательной поддержки.

Все микроэлементы, необходимые для развития здорового мозга у ребенка, нужны и вам тоже. Во время беременности очень важно получать их все, но также важно и после, чтобы восстановить гормональный баланс. Жирные кислоты Омега-3, комплекс витаминов группы B, витамин D3, кальций и магний – вот что я рекомендую принимать дополнительно женщинам, страдающим из-за послеродовой депрессии, истощения и сниженного полового влечения. Это помимо соблюдения основ протокола Женского кода, включающих потребление цельнозерновых продуктов, хороших жиров и клетчатки. Эти питательные вещества улучшают выработку серотонина, питают ваши надпочечники, перетрудившиеся из-за долгой нехватки сна, а также помогают восстановить здоровый баланс эстрогена и прогестерона. Основной момент здесь в том, что вы должны относиться к питанию так же внимательно, как делали это во время беременности. Вы по-прежнему едите за двоих, но теперь несколько по-другому. Как знает любая мать, когда мама здорова и счастлива, все здоровы и счастливы.



Мы должны бдительно соблюдать протокол Женского кода, уменьшить воздействие эндокринных разрушителей и проходить медицинские обследования, чтобы обнаруживать гормональные проблемы на ранних стадиях. Мы должны есть продукты, богатые питательными веществами, продукты, улучшающие фертильность, независимо от того, собираемся ли проходить ЭКО или нет. Мы должны научиться плодородному мировоззрению, чтобы направить природную, материнскую энергию на себя, чтобы видеть собственные творения в других областях жизни, в то время как организм готовится к зачатию. Мои клиентки считают, что, обращая внимание на активные действия, которые можно предпринять, они значительно снижают стресс, который обычно сопровождает проблемы фертильности и с эндокринной точки зрения усугубляет ситуацию. Вкладывайтесь в себя, положитесь на протокол Женского кода и сотрудничайте с доктором, которому вы доверяете. Вы должны играть активную роль в повышении фертильности своего тела, независимо от того, пытаетесь ли вы зачать естественным путем или с помощью ЭКО.

ИСТОРИЯ УСПЕХА: Лиза Мария Рис, 36

СОСТОЯНИЕ: бесплодие, СПКЯ, послеродовая депрессия

После свадьбы для нас настало время подумать о том, чтобы создать настоящую семью. Спустя несколько месяцев после того, как я прекратила прием ОК, у меня все еще не было овуляций, поэтому я отправилась к гинекологу. Ультразвуковое исследование подтвердило у меня СПКЯ. Я принимала лекарства, делала уколы, ежедневно проходила УЗИ, потеряла первого ребенка и наконец через два с половиной года я была беременна своим сыном.

Пока я была с ним в декретном отпуске, я заметила, что синдромы СПКЯ начали возвращаться. Вес упрямо рос, и ко мне опять вернулась депрессия.

Я узнала про Центр FLO Living от своей подруги и несколько месяцев заглядывала на веб-сайт, прежде чем записаться на бесплатный класс, который предлагала Алиса. Я правда не знала, чего ждать. Я знала, что хочу завести еще одного ребенка без помощи ЭКО, поэтому решила, что, если начну работать над этим сейчас, возможно, мне удастся избежать повторения своих страданий.

После завершения программы у меня начались менструации! С тех пор они регулярны. Через шесть месяцев после начала курса моя кожа была чистой, показатели крови в норме, а яичники вернулись к нормальному размеру. Мой гинеколог, много повидавшая женщина, была поражена! Она заметила разницу, как только вошла в комнату. Во время стандартной процедуры УЗИ мы выяснили, что все кисты исчезли. Я помню, как доктор сказала: «Сейчас я смотрю на ваши яичники». Я была несколько озадачена, потому что не видела их. Понимаете, я привыкла определять их по кистам! Я не видела кист и все продолжала спрашивать: «Где мои яичники?», и мой муж заключил: «Кисты пропали!»

Тем не менее все это не самая потрясающая часть истории.

К моменту, когда моему зачатому с помощью ЭКО сыну исполнился год, я начала подумывать о том, чтобы родить ему брата или сестру. Через пару месяцев мы зачали нашего второго сына. Нас предупреждали о возможных трудностях, связанных с моей историей болезни, но благодаря протоколу Женского кода я смогла зачать быстро и просто.

Беременность прошла очень легко и без осложнений. Я не страдала от послеродовой депрессии, как это было с моим первым сыном, а также на этот раз могла кормить грудью. Прошло уже два года, я по-прежнему питаюсь согласно программе и чувствую себя великолепно.

Я записывалась на программу ФЛО в надежде, что мне скажут, как питаться, чтобы я могла стать здоровой и зачать без помощи лекарств. Я получила гораздо больше. Я научилась жить полной и здоровой жизнью.



Тет-а-тет с Алисой 


Давайте возьмем дело в свои руки. Вы пытаетесь зачать сейчас? Проходите через процедуру ЭКО? Или хотите убедиться, что не столкнетесь с проблемами, когда будете готовы забеременеть? Во-первых, определите, что именно из этого раздела требует вашего особого внимания. С чего вы можете начать немедленно? Пора ли вам избавиться от старого стирального порошка или химического отбеливателя? Или приобрести зубную нить и продукты для фертильности? Прежде всего вам нужно сосредоточиться на основах протокола. Направьте на него все свое внимание, не нервничайте и не сходите с ума, это необходимо вам для успешного зачатия.

Если в настоящий момент вы активно пытаетесь зачать, я призываю вас наладить связь со своими яичниками и маткой. Я хочу, чтобы вы представляли себе свою матку как прекрасный сосуд или контейнер, коим она и является, а также визуализировали свет и энергию, сосредоточенные в этом сосуде. Вообразите, что это наилучшее место для зарождения новой жизни. За несколько минут до сна закройте глаза, положите руки на низ живота и подумайте обо всем этом. Это вовсе не эзотерическое упражнение, вы на самом деле увеличите приток крови к репродуктивным органам с помощью глубокого дыхания, а также настроите тело на свое желание зачать и стать матерью.

Наконец, я бы хотела, чтобы вы выбрали какую-то область своей жизни, отличную от здоровья, в которой могли бы проявить свое творческое начало. Какое хобби было у вас в детстве? Постарайтесь в следующем месяце делать что-то, что позволяет вам чувствовать свою креативность – танцуйте, пойте, пишите, рисуйте, готовьте, играйте на музыкальном инструменте, займитесь рукоделием, – пусть творчество дает выход вашей созидательной энергии. Понаблюдайте за переменой в вашем энергетическом состоянии.


Зарядите свою сексуальность 



Теперь резкое снижение женского либидо не является вопросом исключительно возраста. Из-за тех же стрессов, что ухудшают ваше менструальное здоровье и фертильность, страдает и ваш сексуальный аппетит. Я видела молодых тридцатилетних женщин, которые страдают от недостатка энергии и практически отсутствующего либидо. Большинство женщин думает, что секс, как и зачатие, просто происходит. Что колени дрожат от одного поцелуя. Что, лишь подумав о сексе, они должны обмякнуть и быть готовы скинуть шляпу (или бюстгальтер). Затем, во время секса, они думают, что должны легко достичь оргазма. И еще они боятся разочаровать партнера, если даже не приблизились к кульминации в положенное, по их мнению, время. Поэтому они либо симулируют, либо переключаются на то, чтобы доставить удовольствие партнеру, полностью отказываясь от своего.

Как-то дождливым вечером в Андовере, штат Массачусетс, я читала лекцию под названием «Гормоны Горячей Мамы» для организации Holistic Mom Network. Дождь лил так сильно, что я думала, что присутствующие не слышат ни одного моего слова, хотя я готовилась к этой речи два месяца. Для Манхэттена такое сочетание времени и погоды означает очень маленькую аудиторию. К моему большому удивлению, зал не просто заполнился, нам даже пришлось принести дополнительные стулья, чтобы разместить всех желающих. К началу лекции зал был полон под завязку. Я должна была узнать почему! Я поделилась со слушательницами своими соображениями на тему времени и погоды и спросила, почему так много женщин, у которых есть работа, муж, дети и дом, требующие внимания, пришли сюда в этот непогожий пятничный вечер. Их коллективный ответ меня действительно позабавил. Мужья сами вызвались приготовить ужин, покормить детей и отменить свои дела ради того, чтобы их жены посетили семинар, на котором говорится, как вернуть сексуальное желание после родов и во время материнства. Разброс возраста колебался от тридцати до пятидесяти, и у всех была одна и та же история, которой они делились со мной. Они так до конца и не оправились после беременности, а их гормональные проблемы, о которых они либо не знали, либо не могли исправить до беременности, после родов стали еще хуже, поэтому теперь они оказались в ситуации, когда, имея очень мало энергии и времени, им нужно решить очень большую проблему с сексуальным желанием. Хотя то, как мужья жаждали, чтобы их жены «вернулись», было почти комично, все женщины в зале хотели исцелиться еще больше. Мне очень нравится, как женщины всегда хотят большего, их внезапные порывы и желания создают все. Эти женщины хотели знать, как починить организм, чтобы у них было больше энергии, более стабильное настроение, чтобы они могли более полно наслаждаться жизнью, и, конечно, они хотели вернуть секс и сексуальное желание. Я знала, что в состоянии помочь им, потому что на своем семинаре, как и в этом разделе, я предлагаю один и тот же целостный взгляд на сохранение и поддержание полового влечения. Речь идет не только о том, как достигать оргазма. Все дело в том, чтобы иметь энергию для наслаждения жизнью, а все эти женщины поняли, что лучшее определение приносимых мной перемен совпадает с их интуитивным желанием, поэтому пришли, готовые учиться. Позже я узнала, что мужья остались очень довольны, что поддержали своих жен. Я аплодирую их стремлению, ведь это умные мужчины, которые понимают, что, когда женщина счастлива, здорова и полна энергии, отношения от этого выигрывают.

За последние десять лет практики я видела много женщин разных возрастов, которые приходили ко мне с одним и тем же желанием. Я напишу вам план, как вы сможете сохранять заведенным моторчик своего либидо всю свою счастливую жизнь. Конечно, все начнется с расширения понимания, что такое сексуальные отношения, – а это нечто большее, чем объект популярных журнальных статей или, что хуже, порнографии. Я расскажу вам, как заниматься разными видами секса на протяжении цикла, чтобы более эффективно использовать свою природную энергию. Затем я поделюсь с вами своими любимыми продуктами и добавками, которые подстегивают сексуальное желание. Но главное, я научу вас ежедневно искать возможности для получения удовольствия (не в сексуальном плане), чтобы вы были подготовлены в тот момент, когда захотите получить горизонтальное наслаждение.

Если послушать мнения женщин о том, какой должна быть их сексуальная жизнь, оказывается, что менее экспансивной, чем на самом деле. Это предположение отражает недостаточное понимание того, что такое сексуальный ответ и как он работает, это мышление происходит из статического взгляда большинства женщин на собственное тело, которое, по их мнению, должно быть одинаковым каждый день вашей жизни. Что ж, я развенчаю эти и многие другие мифы и помогу вам лучше понять тайны либидо, чтобы вы смогли создавать больше приятных моментов как в спальне, так и вне ее.

Самый вредный из мифов о либидо говорит нам, что секс весь в голове. Я так устала от того, что женщин убеждают, будто бы их сексуальный ответ зависит только от сознания, потому что на самом деле это только часть картины. Исследования показали, что женщина может смотреть любой тип порнографии, включая нормальную, гомосексуальную или с участием животных, и ее тело будет показывать все признаки возбуждения. В этот момент она может не хотеть секса, но, если она смотрит на секс, ее тело будет отвечать соответственно. Это означает, что существует обратная связь, которую вы можете использовать в своих интересах. Да, вы можете подумать о сексе, и, даже если настроения у вас нет, ваше тело будет готово. Но может быть и наоборот: когда ваше тело готово к сексу, мозг получает эту информацию и реагирует на нее созданием умственного и физического возбуждения. Поэтому, если вы устали слышать, что стоит всего лишь выкинуть из головы список покупок и перестать думать о своих бедрах, как секс сразу же станет гораздо приятнее, вы можете убедиться, что есть и обратная сторона медали, которую вы вполне можете использовать. Неважно, почему у вас сексуальное настроение, хорошая новость состоит в том, что каждый такой раз ваше тело может настроить мозг на невероятный сексуальный опыт. (В этом разделе я покажу вам, как это происходит.) Это еще более глубокое приложение того, над чем вы уже работаете – создание партнерских взаимоотношений со своим телом, и почему бы как следует не повеселиться, применив ваши навыки на сексуальной практике?

Прежде чем погрузиться в биологию вашего сексуального ответа, я хочу уточнить, что вся информация, представленная в этом разделе, не имеет отношения к тому, в какого типа отношениях вы состоите, если состоите вообще. Здесь все только о вас. Я даю вам инструменты, которые помогут вам наслаждаться собственным телом. Я вижу это так – вы можете наслаждаться близостью с кем-то, но только в том случае, если умеете получать удовольствие самостоятельно. Разница очень большая, потому что многие женщины рассматривают секс как доставление удовольствия партнеру. Но если вы хотите обладать здоровым либидо, вы будете думать о том, как удовлетворить не кого-то, а себя. Благодаря этому, когда одежды будут скинуты, все получат больше удовольствия. Суть в том, что ваше сексуальное влечение целиком зависит от вас. Вы ответственны за свое возбуждение, ни у кого другого нет такой власти. Другие могут усилить ваше удовольствие или перевести его на более высокий уровень, но изначальное чувство возбуждения начинается с того, что вы делаете для самой себя в течение дня.

Ваше тело и секс 


Ваша сексуальная реакция – это удивительный, тщательно выверенный процесс, который является результатом тысячелетнего процесса эволюции. В 1960-е годы двое ученых, Уильям Мастерс и Вирджиния Джонсон, изучили более десяти тысяч сексуальных контактов мужчин и женщин, чтобы выявить точную последовательность событий, составляющих сексуальную реакцию. Результат был не только очень похож у разных женщин, но оказалось, что и мужчины, и женщины проходят четыре одинаковые стадии сексуальной реакции:

• Первичное возбуждение. Иногда его называют стадией волнения, она может длиться от нескольких минут до нескольких часов. Ваше сердцебиение, давление и частота дыхания увеличиваются. Кровеносные сосуды расширяются, кровь приливает ко всем тканям половых органов – к соскам, клитору, половым губам и влагалищу. Железы на стенках влагалища начинают производить смазку, из-за чего вы чувствуете себя влажной.

• Плато. Эта стадия является продолжением возбуждения. Ваши ткани набухают все больше. Дыхание и сердцебиение продолжают учащаться, давление растет. Клитор становится более чувствительным. Мышцы влагалища сжимаются, уменьшая диаметр прохода. Вы можете непроизвольно стонать или кричать.

• Оргазм. Количество вагинальной смазки увеличивается, мышцы стенок влагалища сокращены, а общее удовольствие в теле нарастает. Если вы достигаете кульминации на этой стадии, что не гарантировано (см. ниже), то вы чувствуете быстрый цикл сокращений мышц тазового дна, а также можете почувствовать мышечные спазмы в других частях тела. Также у вас может случиться всплеск смазки.

• Кульминация. После кульминации ваши мышцы расслабляются, а тело выходит из возбужденного состояния.

В моем понимании сексуальной реакции стадия оргазма и кульминация – это две разные вещи. Важно различать их, чтобы еще лучше понимать свое тело. Стадия оргазма – это процесс возбуждения, нагрубания и целый нейрохимический каскад, который я опишу далее. Каждая женщина может испытать оргазм, даже если не доходит до кульминации. (Об этом я тоже сейчас расскажу.) Среди женщин, достигающих кульминации, есть те, кто может испытывать ее несколько раз подряд, в то время как у других настолько повышается чувствительность клитора, что им требуется некоторое время на завершающую стадию, чтобы немного успокоиться. Завершающая стадия чрезвычайно варьируется от одного человека к другому, некоторые сразу же готовы на второй заход, другим же может требоваться вплоть до двадцати четырех часов для восстановления.

Я хочу сказать вот что: хотя четыре стадии сексуальной реакции одинаковы для всех женщин (и мужчин), понимание своих собственных уникальных физиологических реакций может дать вам невероятно много возможностей. Наблюдайте, что происходит с вашим телом, работайте с ним. Теперь, когда вы знаете, какие существуют четыре стадии сексуальной реакции, посмотрите, как вы ощущаете их в своем теле. Нужно ли вам больше времени на стадию возбуждения до проникновения, чтобы на стадиях плато и оргазма вы теряли голову? (Намек: большинству женщин нужно.) Как вы чувствуете себя в стадии кульминации? Вы сразу же снова готовы к сексу или считаете себя гиперчувствительной? Узнайте свой рецепт удовольствия максимально детально. Так же, как вы пришли к пониманию своей индивидуальной реакции на продукты, постоянно исследуйте реакцию своего тела на сексуальную стимуляцию. Таким образом вы сможете узнать, что нужно вам от себя самой и от партнера, чтобы пройти все четыре стадии сексуальной реакции.

Если вам кажется, что вы потеряли возможность достигать кульминации (или никогда не могли ее достичь), знайте, что, как только с помощью протокола Женского кода вы улучшите гормональный баланс, ваша способность достигать кульминации также улучшится.



Когда эстроген, прогестерон и тестостерон не сбалансированы, у вас отсутствует описанное ниже идеальное нейрохимическое соотношение, необходимое для здоровой сексуальной реакции. Сбалансируйте гормоны и отыщите свой рецепт удовольствия, это создаст психологические и физические условия, при которых вы сможете дойти до умопомрачительной кульминации.

Ваш мозг и секс 


Теперь стадии развития сексуальной реакции для вас больше не являются тайной, но думали ли вы о том, что обуславливает все те изменения, которые вы чувствуете на каждой стадии? Вы удивитесь, узнав, что все начинается с гормонов. На протяжении десятилетий ученые были убеждены, что половое влечение зависит исключительно от тестостерона. Однако теперь они обнаружили, что эстроген и прогестерон также играют большую роль. Больше всего мне нравится, что раньше, когда верили, что половым влечением управляет тестостерон, создавалось ощущение, что только мужчина его испытывает. Теперь же всеми признано, что влечение испытывает и женщина. Кроме того, благодаря всем нашим гормонам, наш сексуальный потенциал даже больше. Поскольку наши гормоны цикличны и их концентрация меняется в течение менструального цикла, секс воспринимается женщинами по-разному, а не одинаково каждый раз, как это типично для мужчин. Мы так укомплектованы, чтобы получать обилие впечатлений. Здорово? Как уже говорилось ранее, концентрация различных гормонов определяет, в какой фазе цикла вы находитесь. Поскольку сексуальная реакция зависит от тех же самых гормонов, их концентрация в каждой фазе определяет вашу сексуальную реакцию: и моральный настрой, и физическую способность возбудиться. (Далее я расскажу вам, как можно одновременно поддерживать и сексуальность, и стабильный цикл, чтобы максимизировать либидо в каждой из четырех фаз менструального цикла.)

Вдобавок к трем вышеназванным гормонам, связанным с сексом (эстроген, прогестерон и тестостерон), вашим либидо также управляют четыре нейрохимических вещества: нейротрансмиттеры, которые активизируют в мозгу участки удовольствия – это серотонин и дофамин, оксид азота, окситоцин и кортизол. Вот какую роль играет каждое из них, когда дело касается секса:

• Химические вещества удовольствия. Серотонин и дофамин воздействуют на участки мозга, отвечающие за удовольствие. Они не только усиливают приятные ощущения, но также заставляют вас повторять действия, которые стимулируют их выработку, снова и снова. (То же нейрохимическое воздействие оказывают многие наркотики, однако гораздо более сильное, из-за чего может развиться наркомания.) Если вы когда-нибудь слышали, что какой-то антидепрессант тушит огонь желания, это потому, что определенный класс веществ, который называется селективные ингибиторы обратного захвата серотонина (СИОЗС), блокирует способность серотонина связываться с рецепторами в мозгу. В то время как это может помочь улучшить настроение людям, страдающим депрессией, низкая концентрация серотонина в мозгу может снизить половое влечение (поскольку это нейрохимическое вещество необходимо для чувства возбуждения).

• Оксид азота. Когда уровень оксида азота растет, ваши кровеносные сосуды расслабляются, позволяя крови легче проходить через них. Это расширение кровеносных сосудов позволяет вашим половым органам наливаться кровью, что увеличивает их чувствительность и усиливает возбуждение. Хотя, безусловно, сексуальная активность увеличивает выработку оксида азота, вы также можете наблюдать его скачки многократно в течение дня. Такой же эффект оказывает все, что стимулирует кровообращение, – например, массаж. Конечно, усиленное расширение кровеносных сосудов хорошо не только для секса. Оно может положительно сказаться на здоровье в целом, поскольку усиливает снабжение кислородом сердца и мозга, а также снижает кровяное давление.

• Окситоцин. Возможно, вы слышали про окситоцин, что это химическое вещество, которое поддерживает узы между молодой мамой и ребенком. Организм молодой матери вырабатывает огромное количество этого гормона во время родов и кормления грудью. В сексуальном контексте он также ведет к желанию, может способствовать кульминации и заставляет вас чувствовать более тесную связь с партнером.

• Кортизол. Вы больше знакомы с кортизолом как с гормоном стресса, но он также имеет влияние и на секс: воздействие, которое он оказывает на тело во время стресса, усиливает сексуальный ответ. Дело в том, что кортизол ограничивает все функции организма, которые являются несущественными для выживания во время стресса. В первую очередь он подавляет иммунную систему, пищеварение, рост и репродукцию. Он также может нарушить менструальный цикл, что уменьшает сексуальное влечение. В конце концов, с эволюционной точки зрения, небезопасно вынашивать ребенка, если ваше собственное благополучие под угрозой. Также кортизол сужает кровеносные сосуды и увеличивает давление. (Мы, женщины, не единственные, кто страдает – высокий уровень кортизола может привести к эректильной дисфункции и снизить сексуальное желание у мужчин.) С другой стороны, однако, секс может быть чрезвычайно полезен для снижения уровня кортизола. Каждый раз, когда вы испытываете оргазм, ваше тело стремительно избавляется от кортизола. Похоже на сценарий с курицей и яйцом (избыток кортизола снижает возбуждение, а возбуждение уменьшает количество кортизола), но вам не нужно полагаться только на сексуальную стимуляцию, чтобы вымыть кортизол. Все те занятия, о которых я расскажу дальше, созданы, чтобы привнести больше удовольствия в вашу жизнь, чтобы уменьшить ваш уровень кортизола и дать возможность либидо существовать более свободно. Итог: критически важно контролировать уровень кортизола, потому что здоровое количество позволяет вам испытывать сильную сексуальную реакцию, а слишком высокий уровень может навредить либидо.

Давайте вспомним вашу сексуальную реакцию на физическом и нейрохимическом уровнях. Я говорю о четырех фазах сексуальной реакции (возбуждение, плато, оргазм, кульминация).

Я упомянула три гормона, привлеченных к подпитке вашего полового влечения (тестостерон, эстроген и прогестерон), а также объяснила, какую роль в либидо играют четыре нейрохимических вещества (серотонин и дофамин, оксид азота, окситоцин и кортизол). Теперь я покажу вам, как все они совмещаются.

Учитывая тот факт, что уровень гормонов определяет, в какой из четырех фаз менструального цикла вы находитесь, а также играет роль в вашей сексуальной реакции, то, что вы делаете в сексуальном плане в каждой из четырех фаз, может запустить оптимальный нейрохимический каскад. В то время как вы не можете контролировать то, что делают ваши гормоны в каждой из четырех фаз (да и не должны), вы можете брать их за основу и практиковаться в плане секса, чтобы испытывать всплески серотонина, дофамина, оксида азота и окситоцина, а также избавляться от кортизола.

Так же, как вы можете выстроить диету, упражнения и образ жизни, чтобы максимизировать свой гормональный потенциал, вы можете соотнести секс с менструальным циклом так, чтобы усилить желание и физическое возбуждение. Дамы, я утверждаю, что вы создаете свое либидо. Вы можете манипулировать им и менять его в каждой фазе вашего менструального цикла, чтобы достичь наилучшего возможного сексуального опыта.

ИСТОРИЯ УСПЕХА: Фран Муни, 48

СОСТОЯНИЕ: сниженное либидо

Изначально я пришла к Женскому коду с определенной целью – сделать что-нибудь, чтобы вернуть свои либидо и энергию, которые куда-то подевались в период предменопаузы. Крема и гормоны мне не помогали, и я хотела более естественного подхода. Во время трехмесячной программы я заново определила свое понятие сексуальности, и я влюбилась в новый образ жизни, который позволил мне жить и любить более полно каждый день. Моему мужу тоже это очень нравится! Я пересмотрела свои цели и заново определила, что для меня значит «успех». Алиса потрясающе мудрая, заботливая, душевная женщина, обладающая интуицией, она помогла мне измениться. Программа не просто превзошла все мои ожидания, она сделала из меня другую женщину!



Синхронизируем цикл и половое влечение 



Как и обещала, я рассказываю о том, как оптимизировать возбуждение в каждой из четырех фаз. Когда дело касается поисков пропавшего сексуального влечения, обычно недостающей частью является желание – недостаток возбуждения, из-за которого вы чувствуете разобщенность с собственным телом, а иногда и с партнером. Если вы уже привели свои гормоны в порядок при помощи протокола Женского кода, то все остальные стадии сексуальной реакции (плато, оргазм и кульминация) придут одна за другой, как только вы почувствуете возбуждение. Чтобы достичь первой стадии, может потребоваться особый набор навыков, основанный на определенном соотношении гормонов в каждой фазе вашего менструального цикла. С помощью этих инструментов вы сможете зажечь свой внутренний огонь.

Фолликулярная фаза 


Гормоны. Уровень эстрогена, тестостерона и прогестерона наиболее низкий в начале фазы, но увеличивается по мере приближения овуляции. Это значит, что половое влечение также может быть минимальным, его сила зависит от того периода, в котором вы находитесь.

Секс. Уделите внимание стадии возбуждения, чтобы добиться как психологического, так и физического желания (например, выделения смазки). В постели практикуйте больше прикосновений, массаж и прелюдию без проникновения (неважно, одна вы или с кем-то). Не забывайте, что в этот период своего цикла вы хорошо воспринимаете все новое? Рассматривайте большую, растянутую прелюдию как способ поэкспериментировать и добавить новизны в секс, когда вы в фолликулярной фазе.

Овуляция 


Гормоны. Благодаря пику тестостерона и эстрогена, а также всплеску лютеинизирующего гормона (предшественника прогестерона) и фолликулярного гормона, в период овуляции вы возбуждаетесь без особой стимуляции. Вы также наиболее фертильны в эту фазу, поэтому в это время организм настроен на поиск и жажду секса. А благодаря цервикальной секреции у вас много смазки (хоть она и отличается от смазки, выделяющейся при сексе), поэтому вы легко переходите в стадию плато.

Секс. У вас усилено желание, и вы полны естественной энергии, поэтому – дерзайте! Самое время для интенсивного, страстного, животного секса (называйте как хотите и наслаждайтесь).

Лютеиновая фаза 


Гормоны. В первой половине лютеиновой фазы тестостерон такой же, как в период овуляции, в то время как прогестерон и эстроген поднимаются до своего пика. Во второй половине лютеиновой фазы тестостерон опускается до уровня фолликулярной фазы, а эстроген и прогестерон начинают снижаться.

Секс. В плане сексуальной реакции это означает, что в первой половине лютеиновой фазы вы также легко возбуждаетесь и готовы к сексу, но, чтобы достичь оргазма и кульминации, вам может потребоваться больше стимуляции. Ищите дополнительную стимуляцию на стадии плато, это могут быть вибраторы и другие игрушки, которые увеличивают чувствительность. Во второй половине лютеиновой фазы вы можете больше не чувствовать такого настроя на секс, поэтому уделите больше внимания стадии возбуждения и ищите пути завести себя и усилить внутреннее волнение. При соответствующем возбуждении тело отреагирует как надо.

Менструальная фаза 


Гормоны. Уровень гормонов быстро продвигается к минимальной концентрации. Если у вас непродолжительный цикл и обильные кровотечения в первые дни менструации, возможно, ваши гормоны резко падают до самого низкого уровня. Однако, если у вас более длинный цикл, а менструации вначале скудные, эстроген может задержаться немного выше, а тестостерон – ниже, прежде чем окончательно упасть, в результате чего вы будете чувствовать больше соответствующих фазе симптомов.

ТОП-10 ПЛЮСОВ СЕКСА ДЛЯ ЖЕНСКОГО ЗДОРОВЬЯ

• Улучшает кровообращение органов в полости малого таза, что поставляет им питательные вещества для роста здоровых тканей, а также регулирует менструальный цикл. У женщин, которые занимаются сексом хотя бы раз в неделю, выше вероятность нормального менструального цикла по сравнению с теми, кто занимается сексом нерегулярно или воздерживается.

• Усиливает фертильность и ощущение благополучия, поскольку стимулирует гипоталамус (который регулирует аппетит, температуру тела и эмоции) и гипофиз (который, в свою очередь, регулирует выработку репродуктивных гормонов, которые вызывают овуляцию и выделение цервикальной жидкости).

• Осуществляет общий лимфатический массаж, помогающий естественному очищению организма, улучшает пищеварение и настроение, а также помогает предотвратить рак.

• Поддерживает здоровый уровень эстрогена, укрепляющий вагинальные ткани и защищающий от остеопороза и сердечных заболеваний.

• Способствует глубокому расслаблению благодаря повышению уровня эндорфина и вымыванию кортизола из организма.

• Повышает уровень оксида азота, «волшебной молекулы», и ДГЭА – гормона, который улучшает функции мозга, гармонизирует иммунную систему, помогает поддерживать и восстанавливать ткани и способствует здоровью кожи.

• Помогает женщинам выглядеть моложе. Исследования показывают, что благодаря отсутствию стресса в отношениях и занятиям сексом три раза в неделю женщины выглядят на десять лет моложе.

• На 20 процентов увеличивает количество борющихся с инфекциями клеток, то есть помогает бороться с простудой и гриппом!

• Лечит мигрени и помогает справиться с другими типами боли, повышая болевой порог (бонус при подготовке к родам!).

• Увеличивает уровень гормона окситоцина, который связан со страстью, интуицией и социальными навыками, то есть гормона связей и успеха!

Кроме того, синхронизация секса с циклом поддерживает здоровье надпочечников. Помимо пользы от огромного выброса полового гормона, который «вымывает» гормон стресса из организма во время возбуждения и секса, различные рекомендации, данные мной (выше) для каждой фазы, при адекватном применении, принесут вам энергию, которую вы почувствуете морально и физически. Это значит, что вы можете использовать секс, чтобы поддержать надпочечники, вместо того чтобы мучить их. Именно поэтому я рекомендую экспериментировать с интенсивным, энергичным сексом во время овуляции, когда у вас масса энергии, а не во время менструальной фазы, когда, возможно, главное, что нужно вашему телу, – это отдых.



Секс. Тут встает вопрос, заниматься ли вообще сексом во время менструации. Если у вас часто бывают грибковые инфекции или инфекции мочевыводящих путей, вам стоит воздержаться от секса во время менструации, потому как низкий уровень pH во влагалище может увеличить восприимчивость к бактериям. У женщин, у которых менструация сопровождается болезненными ощущениями, несбалансированные гормоны могут отбить всякое желание в это время, это нормально. Так же, как вы даете своему телу отдохнуть от физической активности во время этой фазы, сделайте паузу на несколько дней и в сексе. Тем не менее есть женщины, которые находят, что секс снимает менструальные спазмы и головную боль, а также наслаждаются особыми ощущениями при сексе во время менструации. Так что позвольте вашему телу решать.

Лечение гормонального дисбаланса при помощи секса 


Если вы читаете эту книгу, потому что у вас есть проблемы с менструациями или фертильностью, то синхронизация вашего цикла с вашим сексом может стать чрезвычайно полезным кусочком пазла в лечении гормонов. Для начала, секс (в одиночку или с партнером) дает вам все преимущества, перечисленные в «Топ-10 плюсов секса для здоровья», и улучшает общее состояние эндокринной системы.

СЕКС ПОСЛЕ МЕНОПАУЗЫ

Если вы сейчас в возрасте постменопаузы и у вас уже нет менструаций, вы все равно можете применить этот сценарий, чтобы привнести в секс новый подход. Я открою вам маленький секрет, который не получает должной огласки: женское половое влечение со временем возрастает и на самом деле работать с либидо после менопаузы даже проще.

Это может показаться неочевидным, но все дело в том, что теперь у вас нет стольких гормональных колебаний. У вас постоянная смесь эстрогена-прогестерона-тестостерона, которая ниже по «концентрации», чем у женщин с менструациями, но отлично отражает уровень этих гормонов в фолликулярной фазе менструального цикла. Следовательно, так же, как и в фолликулярной фазе, ваше внимание и энергия должны уделяться стадии возбуждения.

Настройте себя на то, что цель – не «кончить», а получить как можно больше удовольствия от всего процесса. Дайте себе необходимое время, чтобы насладиться. Это может включать то, как вы наслаждаетесь своими чувствами в течение дня, задолго до секса. Расширьте свое понимание удовольствия.

Теперь, когда вы знаете, какую роль играют гормоны в сексуальной реакции, вы можете видеть, почему так важно не только уделять достаточно времени прелюдии, но и ежедневно искать удовольствия вне сексуальной сферы. (Прочтите об этом ниже, в разделе, озаглавленном «Заведите себя».) Проведя некоторые чувственные эксперименты (лучший вид исследований!), вы можете найти вещи, которые возбуждают вас, и обогатить свою сексуальную жизнь.



Заведите себя 


Многие люди думают о своем либидо исключительно с точки зрения того, что происходит (или не происходит) в их спальне. Но мне нравится использовать более широкое определение этого слова: ваша возможность доставлять и получать удовольствие, благодарить и принимать благодарность. Попробуйте подумать о своем либидо, используя это определение, и вы поймете: чтобы завестись в постели, вам нужно быть заведенной в повседневной жизни. Часть проблемы состоит в том, что, когда вы слышите слово удовольствие, вы думаете о чувственном наслаждении. Вместо этого я хотела бы, чтобы вы доставляли себе приятные ощущения весь день. Чрезвычайно сложно полностью отдаться чувственному наслаждению во время секса или даже просто хотеть секса, если в вашей жизни нет удовольствия. Если вы чувствуете себя усталой, измотанной, задерганной, думаю, вы понимаете, о чем я говорю. Ваши энергия и либидо напрямую связаны. Работая более сорока часов в неделю, при наличии еще и социальной жизни, а может, еще и детей, практически невозможно почувствовать пульсацию либидо в повседневной жизни. Но я научу вас, как можно вернуть себе это удовольствие.

Давайте начнем с вашего расположения духа. Я знаю, что вы очень заняты, а ваши обязанности зачастую заставляют вас чувствовать себя так, будто вы должны сделать за двадцать четыре часа то, что требует всех тридцати. Но вообразите на минутку, что вы не меняли того, что вам нужно делать, но изменили свое отношение к тому, что уже делаете. А именно: прожили день с бульшим удовольствием. Я называю это жизненным мировоззрением. По сути, это вопрос: как вы можете сделать приятнее каждый свой день?

Представим, например, что вам нужно отправить десяток рабочих электронных писем, после того как вы поздно вечером ушли из офиса домой. Вы можете оставить себя без отдыха и рассылать их одно за другим по списку, чувствуя разочарование, перегруженность и обиду. Или же вы можете зажечь несколько свечей, включить музыку, переодеться в удобную одежду и постараться насладиться процессом. Вы также можете попробовать наладить связь с людьми, которым пишете, используя слова, отражающие вашу страсть к делу. Этот маленький сдвиг может привести к значительному изменению того, как вы проживаете свою жизнь и как ощущаете свое либидо в будничных делах.

СОЗДАЙТЕ СВОЙ РЕЦЕПТ УДОВОЛЬСТВИЯ

Вы можете растянуть стадию внутреннего возбуждения до нескольких часов перед сексом (как, впрочем, и после). Включение действий из списка ниже в ваше ежедневное, еженедельное и ежемесячное расписание наполнит ваш день удовольствием и создаст нейрохимический баланс в мозгу, который позволит вам легче наслаждаться первой стадией возбуждения.

• Избавьтесь от вещей и действий, которые истощают ваши надпочечники. Отдохните от таких стимуляторов, как кофе, как минимум месяц и посмотрите, как вы себя чувствуете. Посвящайте от тридцати до сорока пяти минут в день легкой физической активности, например, гуляйте, но не переусердствуйте с интенсивными нагрузками, такими как кикбоксинг или спринт, так как они расцениваются организмом как стресс.

• Ежедневно принимайте две пищевые добавки: витамин C с биофлавоноидами и ашваганду. Они обе помогают восстанавливать ткани надпочечников и усиливают их функции.

• Каждый день перед сном уделяйте от пяти до десяти минут расслабляющей практике. Например: наносите на кожу питательную маску, читайте, медитируйте.

• Раз в неделю посвящайте полчаса самоудовлетворению. Чтобы получить больше оксида азота и всю его пользу, постарайтесь использовать только руки и пальцы, ведь они более чувствительны, чем игрушки.

• Раз в неделю посвятите полчаса ничегонеделанию. Минимизируйте стимуляцию. Вздремните. Посидите на природе среди деревьев.

• Включите в свою диету полезные жиры. Попробуйте авокадо, масла, орехи и семена, они поддержат органы вашей репродуктивной системы.

• Включите в свой рацион продукты, питающие надпочечники. Чтобы подзарядить свои батарейки, налегайте на синие/черные и желтые/оранжевые продукты (см. ниже), которые олицетворяют воду и землю в китайской медицине – два важных компонента для повышения энергии и либидо.

Голубые/черные продукты:

Черные бобы

Черный кунжут

Фасоль адзуки

Водоросли и водяные каштаны

Темный шоколад

Желтые/оранжевые продукты:

Морковь

Апельсины

Сладкий картофель

Абрикосы

Тыква



Повышение качества каждого дня не ведет напрямую к сексу, но скорее культивирует удовольствие, чтобы ваша повседневная жизнь не вела к истощению на физическом, умственном и гормональном уровнях. Теперь, когда вы знаете биологию своего полового влечения, просто потрясающе увидеть, какую разницу могут внести мелочи в состояние первичного возбуждения. Каждый раз, когда вы чувствуете удовольствие в течение дня, некоторым образом затрагиваются химические вещества, связанные с сексом – вырабатываются серотонин, дофамин и оксид азота. Когда вы эмоционально близки с кем-то, происходит всплеск окситоцина. Все эти действия вымывают из организма кортизол. Другими словами, чем более приятным вы сделаете свой день, тем больше ваш организм будет склонен к возбуждению.

Если вы хотите лучше понять, что такое либидо вне спальни, вам не нужно далеко заглядывать. Существует причина, по которой люди целыми днями смотрят кулинарные каналы (привет, продуктовое порно!). Каждый шеф-повар полностью воплощает собой возбуждение – он следует своей страсти, наслаждается каждой крошечной деталью того, что делает (так просто) и процветает, благодаря возможности поделиться этим с окружающими. Если вы иногда бываете на продуктовых ярмарках, отвлекитесь от списка покупок и посмотрите вокруг. На каждом углу вы увидите людей в стадии возбуждения – вдыхающих запах продуктов, щупающих, пробующих и обсуждающих их. Поскольку еда затрагивает многие сенсоры, она является простейшим способом начать экспериментировать со своим повседневным либидо. (К тому же, если есть медленно и вдумчиво, это предотвратит переедание, улучшит пищеварение и поможет организму усвоить питательные вещества – замечательный дополнительный бонус.) Если вы любите готовить или только учитесь это делать, научитесь находить удовольствие не только в конечном результате, но и в самом процессе, начиная с составления списка покупок, похода в магазин, приготовления – и вплоть до сервировки и еды. Этот опыт таит в себе так много возможностей для наслаждения, что вы удивитесь, насколько возбужденной вы будете к моменту, когда поставите тарелки на стол. Именно это и есть здоровое либидо! Если к концу дня вы чувствуете себя измотанной, скорее всего, этот процесс вас не взволнует. Но если вы будете искать эти маленькие моменты удовольствия повсюду, то обнаружите себя более спокойной и непринужденной, когда наконец-то вам выпадет шанс отдохнуть.

Давать и принимать 


Давайте вновь вернемся к новому определению либидо и рассмотрим вашу возможность дарить и получать наслаждение. Вы уже знаете, какой заряд энергии можно внести в свою жизнь, если вы будете играть активную роль в доставлении себе удовольствия, но есть и другая составляющая в получении наслаждения, которая крайне важна для здорового либидо. С чисто биологической точки зрения мужчина получает удовольствие отдавая, а женщина – получая. Но я заметила, что в целом женщины чувствуют себя некомфортно, если только получают. Я встречала женщин, которые ни за что не станут принимать у себя гостей, если не приготовят закуску, не нарядятся и не украсят гостиную. Они скорее совсем откажутся от приятного времяпрепровождения в компании, если при этом будут чувствовать, что им нечего дать взамен. Для большинства женщин трудности с тем, чтобы получать, уходят корнями в сформированные под влиянием чужих мнений взгляды на отдых, самоудовлетворение, удовольствие и игры.

Так что выделите минутку и подумайте, как вы даете и получаете в своей жизни и каково соотношение этих двух составляющих. Углубитесь в этот вопрос и проведите собственное «принимающее расследование», как я использую подобный метод на персональных консультациях в Центре FLO Living. Определите пять самых близких друзей и родственников и спросите у них, как они видят поддержку и удовольствие, которые вы им дарите – и которые вы от них получаете. В поразительных 99 процентах случаев, выполнив это задание, женщины приносят мне следующий результат: они не слишком преуспевают во второй части этого уравнения. Логично, что если вы не в состоянии принимать в социальных отношениях, когда одежда на вас, вам может быть невероятно трудно расслабиться и принимать (или даже просто хотеть получать) в сексуальном плане от вашего партнера, когда одежда скинута.

Один из способов начать улучшать свою способность принимать состоит в том, чтобы соглашаться на предложения, которые щедрые люди делают вам ежедневно. Если вы действительно обратите на это свое внимание, вы очень скоро обнаружите, что возможности принимать возникают гораздо чаще, чем вы предполагали. Замечайте, когда это происходит, и вместо рефлекторного «нет, спасибо» или согласия при условии, что с вас причитается, просто скажите «да». Разрешите вашему партнеру размять вам плечи. Согласитесь, когда ваша подруга хочет унести ваш поднос после обеда. Разрешите другой маме забрать и привезти вашего ребенка из школы. Это так просто, но так важно – научиться принимать, почувствовать, каково это и сколько удовольствия может привнести в вашу жизнь, особенно в форме энергии и времени.

Когда женщины ложатся в постель со своим партнером, они часто не получают того, что им нужно, потому что подходят к процессу с чувством ответственности за удовольствие другого. Но все может радикально измениться, если вы перестанете концентрироваться на чужом удовольствии, а будете думать о своем. Очень важно понимать, что, по мере протекания вашей взрослой жизни, способность принимать становится все более важной для полноценной сексуальной жизни. Возможно, вам будет нужно получать больше и на это потребуется больше времени, чем раньше. И это нормально. В подростковом возрасте и в двадцать с небольшим секс является чем-то сумасшедшим. Скорее всего, вам не нужно особой стимуляции, чтобы достичь кульминации. Но со временем это меняется. И ваши сексуальные потребности тоже меняются. Секс становится не просто приятным физическим опытом, но также начинает означать некую связь.

ТОП-10 СЕКРЕТОВ ЖЕНСКОГО КОДА ДЛЯ ЗДОРОВОГО СЕКСУАЛЬНОГО САМОВЫРАЖЕНИЯ

• Живите в соответствии с вашими гормонами

• Поддерживайте здоровье ваших половых и репродуктивных органов

• Управляйте стрессом, чтобы сбалансировать надпочечники и улучшить либидо

• Найдите здоровый баланс своей мужской/женской энергии

• Будьте открыты и принимайте удовольствие и заботу от других

• Радуйте и одаривайте заботой окружающих, сохраняйте баланс

• Развивайте положительное восприятие себя как женщины

• Выходите за рамки ограниченных суждений о том, каким должен быть ваш партнер

• Активно следуйте за своими предпочтениями и желаниями

• Развивайте и воспитывайте в себе чувство игривости и жажду приключений



Если ваши гормоны не в порядке, вы можете заметить, что больше не получаете того же удовольствия, что и раньше, или же это происходит редко. Будьте уверены, дело не только в усталости.

Точно так же это вовсе не означает, что что-то не так с вами или с вашими отношениями. Это просто биологический факт: процесс возбуждения и нагрубания занимает больше времени и требует более активной ментальной и физической стимуляции, если эндокринная система в целом перенапряжена.

Возможно, на данном этапе жизни вам нужна ванна, свечи и чистые простыни, чтобы получить сексуальное удовольствие, поэтому дерзайте, наберите ванну, зажгите свечи и поменяйте простыни. Это не излишняя щепетильность. Вы хотите большего, потому что хотите почувствовать больше, и все эти вещи помогут вам легче прийти в состояние первичного возбуждения и высвободить все нейрохимические вещества, необходимые для возбуждения и полноценного полового акта.

Поэтому сделайте все, что требуется, чтобы создать обстановку, располагающую вас к наслаждению. Создайте атмосферу, при которой вы сможете забыть обо всем на свете и получить удовольствие, которое дарит вам ваш партнер.

И не забывайте о том, что вы строите новые, более тесные отношения со своим телом, поэтому учитывайте свой цикл (в какой из четырех фаз вы находитесь) и применяйте сексуальные приемы, о которых я рассказала ранее.

ОРАЛЬНЫЕ КОНТРАЦЕПТИВЫ И ЛИБИДО

Один распространенный эффект гормональных таблеток состоит в том, что они могут притупить ваше либидо. Исследование, опубликованное в 2006 году в «Журнале сексуальной медицины», обнаружило, что ОК значительно снижают уровень тестостерона. По моему опыту, женщины с высокой гормональной чувствительностью наиболее подвержены этому эффекту, поскольку у них уже имеются другие факторы, снижающие либидо.

Во время нормального менструального цикла у вас бывает два всплеска тестостерона, которые подогревают ваш сексуальный аппетит: один – во время овуляции и второй – во время лютеиновой фазы. Однако при приеме ОК вы можете не ощущать этих усиливающих либидо пиков. Мой рецепт таков: если у вас трудности с либидо и вы принимаете противозачаточные таблетки, прекратите прием, чтобы восстановить свою жажду наслаждения.



Тет-а-тет с Алисой 


Хотите ли вы восстановить сниженное либидо или по максимуму обогатить свою сексуальную жизнь, в любом случае регулярное самоудовлетворение чрезвычайно важно. Вы приобретете уверенность в том, что ваше тело реагирует на стимуляцию. Вы натренируете мозг высвобождать правильные нейрохимические вещества в ответ на стимуляцию. Вы откроете свой собственный рецепт удовольствия, который сможете использовать в любое время. Вы получите всю физическую и психическую пользу регулярного секса, в том числе всплеск окситоцина и оксида азота, а также избавитесь от лишнего кортизола. Вот как сделать все это.

Если вы начинаете с нуля – то есть доставляете себе удовольствие редко или никогда, – для начала уделяйте этому занятию по тридцать минут в неделю, каждую неделю. Постепенно перейдите к двум сессиям по тридцать минут в неделю, а затем увеличивайте время каждой сессии на сколько сможете, в идеале – до часа и более. Начните с того, что вас как следует расслабит, сконцентрирует и заведет: зажгите свечи, включите музыку, прилягте в кровать или в теплую ванну.

Проведите первые пятнадцать минут не касаясь сосков, половых губ и клитора. Стимулируйте руками другие эрогенные зоны, например, внутреннюю поверхность бедер, живот, ягодицы, внутреннюю сторону локтей, шею. Позаимствуйте тантрические техники: прикосновение огня (мягкие, пощипывающие движения снизу вверх) и прикосновение воды (нежное, волнистое поглаживание).

Затем переключитесь на клитор. Используя смазку на основе алоэ, например Aloecadabra (не токсичная и противоаллергенная), проведите как можно больше времени в фазе плато и прочувствуйте фазу оргазма, вместо того чтобы мчаться к кульминации. Прикасайтесь к клитору с разных сторон. У одних женщин самой чувствительной является верхняя левая четверть, а у других – верхняя правая. Что вам нравится больше всего?

Попробуйте разные типы прикосновений: снизу вверх, маленькие и большие круговые движения, медленные и быстрые прикосновения. Исследуйте внутреннюю часть половых губ и область вокруг клитора.

Когда вы чувствуете, что близки к кульминации, используйте руки или вибратор для этих последних минут. Если вы выбираете вибратор, используйте его на наименьшей мощности. Вы поймете, что вам нужно гораздо меньше стимуляции, когда вы доведены до очень возбужденного состояния. Наконец, после кульминации позвольте себе должную завершающую фазу. Расслабьтесь, как в позе Шавасана (также известна как «поза трупа»), которой завершается занятие йоги. Закройте глаза и положите одну руку на сердце, а другую на низ живота. Дышите глубоко и побудьте несколько минут наедине с собой, чтобы до конца прочувствовать и впитать все наслаждение, которое вы себе подарили.


Примите внутреннюю женскую силу 



Когда я работала над собственным исцелением и составляла свой протокол, я была удивлена, обнаружив, что присутствует очень большая эмоциональная составляющая при достижении состояния ФЛО. Выстраивание новых взаимоотношений со своим телом и гормонами требовало и некоторой эмоциональной очистки. Мне нужно было научиться заменять своего внутреннего критика на внутреннего болельщика, оценивать и изменять свою роль в отношениях, больше доверять, принимать и участвовать. Доктор Нортроп в своей новаторской книге «Женское тело, женская мудрость» объяснил, что физические симптомы, которые я испытывала как женщина, шли из моего бессознательного понимания того, что значит быть женщиной. Это верно не только для СПКЯ, но для абсолютно любых гормональных заболеваний.

Я никогда раньше не интересовалась тем, каковы мои бессознательные суждения о том, что значит быть женщиной. В тот момент я впервые задумалась о том, какие послания получала от собственной семьи, когда взрослела. Мои родители меня всегда поддерживали, но я помню, что, когда росла, часто слышала от своих родственников различные истории про женщин, которые объясняли свои проблемы на работе гормонами и ПМС. Мой отец считал, что это не лучшее объяснение. Он хотел, чтобы я, несмотря ни на что, была лучшей. Он понимал, что мир оценивает женщин по-другому, и хотел, чтобы я смогла найти свой путь к успеху, какую бы профессию ни выбрала. Руководствуясь своей ограниченной детской точкой зрения, я приняла бессознательное решение, что должна вести себя по-мужски, отдалиться от своей женской сущности, чтобы добиться успеха. Я такая не одна. Каждая женщина, с которой я работала, в какой-то области жизни определяла себя как «своего парня», будь то в спорте, учебе или работе.

Я пришла к пониманию идеи доктора Нортропа, что бессознательные мысли, которые мы держим в себе, могут со временем оказать влияние на наше физическое тело. И если вы когда-либо сталкивались с гормональными нарушениями, как я, возможно, ваши убеждения пустили гораздо более глубокие корни из-за ощущения предательства со стороны вашего женского тела. Когда я наконец поняла, что к чему, я спросила себя: «Хочу ли я по-прежнему думать таким образом? Хочу ли и дальше воспринимать свое тело как помеху?» Я поняла: чтобы придерживаться четырех первых пунктов протокола и действительно жить в согласии с собственным телом до конца своих дней, мне нужно принять тот факт, что мое тело женское на самом фундаментальном уровне. Мне было недостаточно просто попытаться убедить себя в этом. Я должна была увидеть, чему в моей женской сущности я могу радоваться, что принимать и что развивать.

Я принялась за то, что впоследствии стало двухлетним исследованием отличий женской и мужской энергий. Я узнала все, чему меня могла научить гендерная психология, и познакомилась с Тантрой – восточной философией, согласно которой вселенная состоит из мужской (Шива) и женской (Шакти) энергий, которые есть во всем, что нас окружает. Я использовала всю эту информацию и выстроила понимание женской и мужской энергий, которое было близко и понятно мне и которым я могла поделиться с окружающими. Во-первых, я поняла, что мужское или женское тело не дает человеку большего или меньшего доступа к мужской или женской энергиям. В нас в разных количествах есть обе эти энергии. Научившись полностью использовать их обе, вы достигните психологического, эмоционального и физического благополучия. Так же, как пульт не работает с одной батарейкой, как источник питания вам нужны обе эти энергии. Они являются необходимым инструментом для построения вашей жизни. Вот что такое мужская и женская энергии в действии.

 
Мужская энергия

• Помогает настойчиво добиваться того, чего вы хотите

• Решает, в какую сторону, когда и как развивать ваши проекты

• Фокусируется на результате, а не на процессе

• Фокусируется в каждый момент на чем-то одном

• Учит полагаться только на себя и на свои достижения

• Учит ставить физические и эмоциональные границы, чтобы достичь целей

• Связана с дружбой, развлечениями и решением проблем

 
Женская энергия

• Магнетически притягивает то, чего вы хотите

• Дает возможность проектам развиваться в естественном темпе

• Позволяет наслаждаться созидательным процессом независимо от конечного результата

• Позволяет видеть общую картину. Мультизадачна во многих аспектах жизни

• Помогает работать с другими и легко создает сообщества

• Связана с эмоциональной и физической жизнью, выступает как катализатор изменения и развития

• Помогает развивать связи с окружающими, слушать, делиться, заботиться

 
Многие из нас теряют баланс, так как отдают предпочтение только одному типу энергии. Я обнаружила, что в большинстве случаев женщины, особенно те, у которых имеются гормональные нарушения, излишне полагаются на мужскую энергию и недостаточно используют женскую. Вот что я заметила в женщинах, которые потеряли свою связь с женской энергией.

 
Признаки преобладающей мужской энергии в женщине

• Ощущение разобщенности со своими эмоциями и чувствами

• Связь чувства собственной значимости с внешними вещами: материальным успехом и мнением других

• Сложности с принятием заботы и ласки, включая удовольствие во время секса

• Недостаток вербальных навыков для построения глубоких взаимоотношений с друзьями, семьей и романтическим партнером

• Отсутствие способности полностью принять проект и выполнять его на свое усмотрение

• Чувство изолированности и отсутствия поддержки

 
Поняв, что у меня не сбалансированы энергии, я начала изучать каждый аспект своей ежедневной жизни, чтобы узнать, какую энергию я для него использую. Не было ничего удивительного, что весь день я использую только мужскую энергию: на работе, с друзьями, в отношениях с семьей, в уходе за собой и в романтических отношениях, в которых состояла в тот момент. Когда я осознала, насколько важно подключать свою женскую энергию и создавать для этого все возможности, я начала работать над достижением баланса в каждом аспекте моей жизни. Я положила конец своим романтическим отношениям, потому что мой партнер не хотел работать со мной над их улучшением, то есть над нашим обменом мужской и женской энергией. Да, я прекратила отношения из-за дисбаланса мужской/женской энергии, вот насколько это важно! Динамика отношений не могла поменяться, и ради собственного здоровья и благополучия мне пришлось выйти из них, так как существующая динамика не давала мне возможности добиться успеха и процветания во всех других областях моей жизни.

На самом деле я и члены моей команды успешны и являем собой отличный пример многозадачности благодаря тому, что следуем стереотипу цикличности и гармонии, созданному женской энергией. Мы делаем это на двух уровнях. На уровне целой компании мы согласовываем месячный план, который начинается с новых проектов в первую неделю месяца (прообраз фолликулярной фазы). Во вторую неделю мы проводим совещания и мозговые штурмы, работаем в команде (прообраз овуляции), чтобы суметь завершить каждый проект к концу месяца. В течение третьей недели мы проверяем актуальные отчеты, систему, следим за обслуживанием клиентов и за происходящими процессами (прообраз лютеиновой фазы), чтобы убедиться, что все идет как надо, а при необходимости фокусируемся на чем-то, что требует нашего внимания. На четвертой неделе мы подводим итоги, чтобы сопоставить результат с ожиданиями, и намечаем план на следующий месяц (прообраз менструальной фазы), продумывая дальнейшие шаги.

Во-вторых, мы применяем эту практику на индивидуальном уровне. Каждая из нас следует протоколу Женского кода и стремится жить в соответствии с принципами ФЛО, поэтому индивидуальное выполнение проектов синхронизировано с частными менструальными циклами и изменениями энергии, а не только с общим планом компании. Эта практика может показаться искусственной и надуманной. Однако мой более чем десятилетний опыт работы говорит, что такой подход помогает мне показывать отличный результат в команде, быть в курсе всего, что нуждается в моем внимании, выполнять свои обязанности и проявлять креативность, не перегружая себя. Он также поддерживает в нашем коллективе желание использовать свое тело для достижения успеха. Но это вовсе не означает, что мы не используем свою мужскую энергию, потому что мы определенно делаем это! Каждый человек и каждая компания должны найти свой собственный наилучший баланс. Я бы сказала, то Zappo (американский онлайн-магазин) представляет собой яркий пример бизнеса, действующего на основе женской энергии.

Благодаря привлечению женской энергии они выстроили чрезвычайно личную и заботливую систему обслуживания клиентов, а также объединяющую, ориентированную на удовольствие корпоративную культуру, вследствие чего добились замечательного успеха.

Если у вас есть два отличных источника энергии – ум и тело, – совершенно нелепо обходить тело стороной во время рабочего дня. Исключительно мужской подход будет нацеливать вас на результат, а не на переживания клиентов. Работники будут нацелены на высокий уровень многозадачности, который, особенно для малого бизнеса, практически не оставляет места для сотрудничества и креативности. Привлечение женской энергии при становлении Центра FLO Living показало мне, насколько она может быть мощной и экспансивной.

Каков ваш мужской/женский баланс? 


Теперь ваша очередь определить свой собственный энергетический баланс. Подумайте о том, как обычно проходит ваш день. В каждой предложенной ситуации спросите себя: «Я использую мужскую или женскую энергию?» Пройдя предложенный ниже тест, проверьте, какую энергию вы используете чаще. После того как ответите на все вопросы, выпишите общее число «мужских» и общее число «женских» ответов. В равновесии ли вы?

 
Утром

• Мужская. Вы мысленно перебираете задачи на день и составляете план, как собираетесь выполнить их все. Вы стараетесь строго придерживаться расписания, даже если приходится кричать на детей, бросаете в сумку бутерброд и выбегаете из дома. К моменту, когда вы оставляете детей у школы или сидите за рабочим столом, вы с трудом можете вспомнить, как добрались туда. Утро размыто.

• Женская. Вы просыпаетесь и прислушиваетесь к тому, как себя чувствуете. Вы уделяете немного времени себе – делаете несколько глубоких вдохов, пять минут медитируете или наслаждаетесь теплым душем. Вы не забываете про эмоциональную связь с теми, кто рядом – обнимаете детей, целуете любимого или болтаете с соседями. Во время обычных утренних дел вы думаете о том, как вы себя чувствуете и что вам нужно, чтобы сегодняшний день прошел отлично.

 
В разгар дня

• Мужская. Вы фокусируетесь на списке дел и без промедления переходите от одного пункта к другому, чтобы не потерять настрой. Вы заставляете себя и других выполнить все задачи.

• Женская. Вы обозреваете всю картину, интуитивно выбирая те задачи, которые надо выполнить в первую очередь, и уверены, что в конечном итоге все сложится. Вы расставляете приоритеты исходя из того, какие задачи наиболее важны и существенны для вас сегодня.

 
Социальные контакты

• Мужская. Когда вы находитесь в обществе других людей, вы не разделяете общего настроения. Вы варитесь в своих проблемах, пока не найдете их решения. Вам не важно и не нужно чужое мнение, так как вы полагаетесь на собственные суждения о том, что для вас лучше.

• Женская. Вам вполне комфортно делиться с окружающими своими чувствами, вы не отказываетесь от поддержки со стороны других людей.

 
Питание

• Мужская. Вы едите то, что перед вами, иногда забываете поесть, потому что слишком сосредоточены на других делах, или жестко придерживаетесь строгой диеты, даже если она заставляет вас чувствовать голод и истощение.

• Женская. Вы заранее планируете день так, чтобы под рукой была еда, когда она вам понадобится. Учитывая план на день, вы предвидите, что потребуется вашему организму, чтобы не допустить падения сахара в крови. Вы замечаете, когда организм сигнализирует о голоде или низком уровне сахара в крови, и отвечаете соответствующим выбором продуктов.

 
Физические упражнения

• Мужская. Вы выбираете тренировки, основываясь на фитнес-целях этого месяца. Вы заставляете себя работать, несмотря ни на что.

• Женская. Вы выбираете тренировки исходя из того, как чувствуете себя в настоящий момент. Вы работаете в меру своих возможностей и делаете только то, на что сейчас способен ваш организм.

 
Времяпрепровождение со своей парой

• Мужская. Вы хотите поговорить о том, чего достигли сегодня, а потом рухнуть на диван перед телевизором.

• Женская. Вы хотите поговорить о своих чувствах и о том, как дела у ваших домашних. Вы стараетесь поддерживать связь, делая что-то вместе, например, готовя ужин и разделяя трапезу, гуляя. В постели вы уютно устраиваетесь в объятиях партнера и засыпаете.

 
На закате дня

• Мужская. Вы прибираетесь в доме, заканчиваете стирку, составляете список дел на завтра и управляетесь со всем остальным, чтобы убедиться, что утром вас ничто не отвлечет.

• Женская. Вы ищите возможность провести время с детьми, любимым или собой. Вы предпочитаете завершить день успокаивающими делами, такими как чтение или принятие ванны.

 
ИТОГО: Мужская_________ Женская_________

 
Не переживайте, если вы набрали много очков в мужской категории. Так происходит у большинства женщин, с которыми я работаю. В этом разделе я делаю акцент на том, как усилить женскую энергию, потому что многие из нас почти всецело полагаются на мужскую часть. Пожалуйста, держите в уме, что цель не состоит в том, чтобы оставить только женское направление, вместо этого нужно достичь баланса и сознательно во всех ситуациях должным образом использовать обе энергии. Зачастую лучший способ прийти к собственному балансу заключается в том, чтобы начать прибавлять то, в чем на настоящий момент имеется острый недостаток, это я и призываю вас сделать. Это также позволит вам заметить изменения, которые привнесет в вашу жизнь именно женская энергия, так как вы будете перестраивать только одну часть уравнения.

Теперь, когда вы понаблюдали за соотношением ваших энергий в течение дня, попробуйте поэкспериментировать с различными сценариями, приведенными выше, поиграйте со своей женской энергией. На что будет похоже, когда вы ее увеличите? Вместо того чтобы решать вечером множество задач и готовиться к завтрашнему дню (мужская), попробуйте почитать книгу с детьми или одна (женская). Попробуйте провести так один вечер и посмотрите, как вы себя почувствуете. Поначалу ум может подсказывать вам, что, если вы не сделаете на завтра сэндвичи и не напишите список дел, утро превратится в катастрофу, что вы «потратите» время на отдых и общение вместо подготовки. Вы обнаружите, однако, что, проведя время в русле женской энергии, вы создадите пространство, пространство для детей, для того, чтобы побыть с любимым, чтобы быть собой, пространство для хорошего сна, пространство, которое позволит вашим надпочечникам восстановиться. Вы создадите пространство, чтобы освободить свой ум и прислушаться к сердцу, пространство, чтобы получить больше удовольствия.

После вечера, подпитанного женской энергией, вы проснетесь более свежей, сконцентрированной и собранной. Вместо обычной утренней рутины, в которой вы пытаетесь обогнать время, вы почувствуете, что у вас больше времени на подготовку обедов и сборы, вы выйдете из дома спокойно и расслабленно. Другими словами, привлечение женской энергии создает время в форме энергии. Попробуйте этот подход в других сферах жизни и спросите себя: «Что улучшается, когда я использую свою женскую энергию?» Ответ на этот вопрос может вдохновить вас на усиление фактора женской энергии в каждом аспекте вашей жизни.

Протокол Женского кода: шаг 5 – исцеление через женскую энергию 


Я никогда не думала, что партнерство с моей женской энергией станет пятым шагом, да и вообще частью моего протокола. Длительное время я считала, что поиска и применения физического подхода к исцелению моего тела вполне достаточно. Но за годы работы я обнаружила, что, когда женщина чувствует себя здоровой, что достигается при помощи первых четырех шагов протокола, ей открывается доступ к мощнейшей преобразующей силе в жизни. Так как работа с уникальными женскими гормонами позволила мне в первую очередь исцелить себя гормонально, я начала видеть, что должен быть какой-то необыкновенный аспект в том, что делает нас женщинами. И вот тут случился сдвиг в моем понимании того, что значит быть женщиной. Я поняла, что привлечение женской энергии было необходимо, чтобы сохранить здоровье навсегда.

Для многих женщин именно чрезмерное увлечение мужской энергией в первую очередь ведет к гормональным нарушениям. Мужская энергия и ее порывы достичь целей, несмотря на возможности организма, приводит к тому, что вы пропускаете приемы пищи, переутомляетесь в спортзале, слишком долго задерживаетесь на работе и недосыпаете. Это, как вы узнали из предыдущих разделов, может дестабилизировать уровень сахара в крови, перегрузить надпочечники и привести к затруднению путей выведения. Мужская энергия может заставить вас игнорировать свой менструальный цикл или забивать его гормональными контрацептивами в попытках сделать тело одинаковым день ото дня. Когда вы полагаетесь на мужскую энергию, вы разобщены со своим женским телом.

Именно поэтому для исцеления критически важно усилить свою женскую энергию. Это позволит вам переключиться с пассивного заметания следов плохого питания и нездорового образа жизни после гормонального нарушения на активную поддержку эндокринной системы, которая предотвратит гормональные нарушения. Включить женскую энергию значит жить в партнерстве с собственным телом. Женская энергия воспитывает в вас понимание, что тело работает циклически, и призывает вас верить, что у организма есть ответ на вопрос, что ему нужно, чтобы чувствовать себя хорошо. Также замечательно то, что размышления над данной частью протокола Женского кода гарантируют, что вы с меньшей вероятностью станете забрасывать свое здоровье и уход за собой, потому что будете сконцентрированы на использовании этой энергии как инструмента для изменения других сфер жизни!

Принципы женской энергии 


Я уже упоминала ранее, что не могла просто убедить себя в том, что быть женщиной – это привилегия и благодать. Я должна была открыть что-то в своей женской части, что стоило бы моего внимания в будущем. Поэтому я создала инструменты, способные перепрограммировать бессознательную часть моего ума так, чтобы я могла видеть, насколько мощным и значительным ресурсом является женская энергия. Это стало Семью Принципами Женской Энергии жизни ФЛО, которые перечислены ниже. Я призываю вас применять их в различных ситуациях в течение вашего дня. Ниже я привожу упражнения, помогающие реализовать каждый принцип, упражнения, которые укрепят ваши взаимоотношения с женской энергией, чтобы вы смогли использовать возможности, которые она вам предоставляет.

 
Принцип 1. Живи в гармонии со своей биохимией

Я женщина. Я работаю со своим циклом, доверяю потоку изменений и использую фазы цикла, чтобы добиться здоровья и успеха. Я слушаю свой мудрый внутренний голос и ежедневно ухаживаю за собой на наивысшем уровне и без чувства вины.

Применение принципа. Следуйте первым четырем шагам протокола каждый день.

 
Принцип 2. Не бойся выражать свои эмоции

Я отмечаю свое настроение и эмоции, включая страх, злость и грусть. Я ощущаю каждое чувство, принимаю их послания, выражаю и реализую их.

Применение принципа. Когда кто-то спрашивает, как у вас дела, исключите ответ «нормально» из своего лексикона. Дайте настоящий ответ, который точно описывает ваши чувства в данный момент.

 
Принцип 3. Получай удовольствие

Чувственное удовольствие является ключевым ингредиентом моего ежедневного плана по здоровью. Я создаю ситуации, которые услаждают мои чувства, и рада случайным моментам удовольствия и спонтанного веселья.

Применение принципа. В течение дня создавайте для себя возможности задействовать все ваши чувства, чтобы вывести внутреннее возбуждение за границы одной только спальни. Притормозите и отметьте что-то, что кажется вам красивым. Слушайте любимую музыку. Вдохните аромат блюда, прежде чем приступить к еде. Обнимайте как минимум одного человека каждый день. Чем больше вы целенаправленно вовлекаете свои чувства, тем больше вам хочется делать это ежедневно. Почему? Потому что это приятно!

 
Принцип 4. Будь проактивной!

Я высказываюсь, следую за сердцем и обожаю свою уникальность.

Применение принципа. В течение тридцати дней ежедневно записывайте по крайней мере одну вещь, которая вызывает в вас страсть, вдохновение, заводит вас или кажется жизнеутверждающей. В конце месяца перечитайте получившийся список и определите, есть ли что-то, что объединяет ваши увлечения. Затем поищите способ удовлетворить свою страсть, неважно, большую или маленькую. Это может быть волонтерская работа, начало нового проекта, знакомство с новыми людьми, ведение блога, создание бизнеса или что угодно, лишь бы оно воплощало вашу фантазию.

 
Принцип 5. Выбирай, с кем общаться

Мои отношения существуют, чтобы оказывать мне поддержку. Когда старые методы перестают работать, я задаю отношениям новое направление и создаю новые связи. Я забочусь о других людях, потому что мне это нравится и наполняет меня энергией, я не чувствую вины и не требую любви или признания. Я ставлю естественные границы, поэтому могу наслаждаться заботой, которую даю, не изматывая себя.

Применение принципа. После того как вы с кем-то пообщались, прислушайтесь к себе: как вы себя чувствуете? Вы зарядились энергией? Почувствовали поддержку? Или же, напротив, чувствуете, что вас ранили и обидели? Если последнее, то вам необходимо выстроить границы в общении с этим человеком. При следующем разговоре скажите ему или ей: «Меня беспокоит, когда ты поступаешь так. Пожалуйста, больше так не делай». Ищите возможности проводить время с теми, кто поддерживает вас или делает счастливой. Когда вы вместе, общение должно быть естественным и не натянутым.

 
Принцип 6. Принимай помощь и поддержку

Я создана, чтобы принимать. Я ожидаю, привлекаю, соблазняю и принимаю, я создаю пространство для любви и успеха в моей жизни. Я верю в поддержку и привлекаю изобилие.

Применение принципа. Дайте кому-нибудь возможность ежедневно поддерживать вас. Попросите детей накрыть на стол к ужину. Попросите любимого собрать вещи в стирку. Позвольте кому-нибудь помочь вам в работе. И получите от этого удовольствие!

 
Принцип 7. Сам себе авторитет

Я делаю выбор, основываясь на том, что нужно моему организму, что я хочу, что подсказывает мне моя мудрость. Я верю, что мое тело и моя интуиция покажут мне истинные цели, глубочайшие желания и путь к благополучию. Я ценю свободу и стремлюсь к ней ежедневно.

Применение принципа. Возьмите информационный отпуск на одну неделю. Избегайте всего, что заставляет вас чувствовать себя хуже, например, социальных медиа, журналов и реалити-шоу, тогда вы сможете четче услышать себя и свое настоящее мнение. Когда после перерыва вы вернетесь к этим источникам информации, вы будете в более выгодной позиции и сможете избежать блокатора ФЛО «суперобман», который ими создается. Попробуйте уделять каждый день пять минут медитации или ведению дневника.

Непрерывно возрождайте себя 


Мне недостаточно, чтобы вы просто поправили свое здоровье. Я хочу, чтобы, прочитав эту книгу, вы почувствовали жажду жизни и заново открыли свой мир. Для этого необходимо начать использовать мощнейший источник силы, коим является ваша внутренняя женская энергия. Когда я стала более глубоко и осмысленно использовать свою женскую энергию, меня поразило, как много изменений это повлекло в моем организме, моей работе, моих отношениях и всех остальных сферах жизни. Я постоянно вижу то же самое на примере своих клиенток, когда они открывают свою женскую энергию. Для меня стало очевидным, что непрерывный процесс созидания у нас, женщин, в природе.

Ваш Женский код – это механизм трансформации вашей жизни. Ваша способность расти, развиваться и двигаться вперед обязана своим существованием тому факту, что эндокринная система, при должном управлении, поддерживает вас именно таким образом. Если вы страдали из-за гормонального нарушения, вероятно, вы также наблюдали некий застой и отсутствие импульса. В то время как здоровая эндокринная система с головы до яичников вовлекает вас в динамичный гормональный процесс, который мы называем менструальным циклом. Эта цикличная химия мозга и тела дает вам разную энергию и определяет образ жизни от одной недели к другой. Даже если вы не думаете, что менструации влияют на вашу жизнь, они влияют – и делают это наилучшим возможным способом. Ваши гормоны и ваш менструальный цикл постоянно заставляют вас по-разному вести себя. Когда вы учитываете свой Женский код и начинаете жить согласно принципам ФЛО, у вас появляется возможность использовать эту энергию, чтобы изменить свою жизнь так, как вы этого хотите.

Вы родились с физическим сосудом внутри себя – маткой, которая дает новую жизнь. Ваши гормоны каждый месяц проходят прекрасный, динамический цикл. Все ваше существо: ваше физическое тело, эндокринная система и энергетическое состояние – предназначены, чтобы участвовать в процессе созидания снова и снова на протяжении всей вашей жизни. Поэтому совершенно неважно, здоровы ли вы настолько, насколько хотите, есть ли у вас менструации, имеются ли какие бы то ни было проблемы с фертильностью или либидо, есть ли у вас матка, рожали ли вы. Как женщина, вы были рождены с огромным потенциалом, чтобы творить и изменять.

На что похоже это состояние непрерывного созидания? Часто оно начинается с чувства, что что-то вам не подходит, с желания что-то поменять. Иногда вам может казаться, что вам необходимо что-то большее, что-то новое, что-то другое. Неважно, сознательное это желание или нет, но вы начинаете спрашивать себя: «Чего я хочу? Что должно случиться, чтобы унялся этот зуд?» Возможно, вам нужны новые отношения, переезд в другой город, возвращение к учебе, перемена карьеры или открытие собственного бизнеса. Это самые заметные изменения, которые вы можете внести в свою жизнь, но они не обязательно должны быть такими значительными. Это может быть просто новая прическа, просьба о повышении на работе, обновление гардероба, новое оформление комнат, новая традиция ужинать с друзьями или домашнее животное.

Как только вы поймете, что хотите поменять в своей жизни, вы начнете целенаправленно двигаться в эту сторону и делать что-то, чтобы ваши желания исполнились. Часто все начинается с малого. Этот процесс не должен требовать напряженных усилий. Он должен быть сосредоточен на чем-то, чего вы добиваетесь.

Я до сих пор прекрасно помню тот момент, когда впервые поняла, что должна что-то поменять. Это чувство хранилось во мне очень долго, но до этого момента мне не хватало некой структурированности, чтобы понять его. Я рассказывала подруге, что чувствую себя, будто бы хожу в слишком тесной одежде. Мне казалось, что то, что я делала с точки зрения карьеры, больше не подходит мне. Этот разговор перерос в четырехлетний путь преобразования моей практики специалиста по целостному здоровью в более крупную компанию, которая в итоге стала Центром FLOLiving.com. Моя личная потребность состоит в том, чтобы постоянно расти и расширяться, не только потому, что я хочу помочь как можно большему числу женщин, но и потому, что я, как женщина, была рождена, чтобы создавать и приумножать. Я не могла предвидеть, что ждет меня дальше. Я не представляла, смогу ли сделать все это, но я в любом случае хотела попробовать.

Когда для создания чего-то вы используете свою женскую энергию, вы не концентрируетесь на конечном результате. Когда вы живете так, что львиную долю времени проводите в роли создателя, вами движут страсть и желания. Вы пробуете что-то новое, осваиваете новые направления и не переживаете по поводу результата. Все дело в том, что процесс создания сам по себе удовлетворяет ваши потребности, а выигрывают от этого процесса все, включая вас.

Причина, по которой обращение к своей женской энергии является пятым, а не первым шагом протокола, заключается в том, что, пройдя первые четыре шага и увидев, что в организме сокрыта сила, способная поменять все на физическом уровне, вы легче верите во все это. С таким фундаментом вы готовы к заключительному шагу. Когда вы привлекаете женскую энергию, вы каждый день получаете удовольствие и радость от создания здоровой гормональной основы. Вы с радостью делаете все, что нужно, для стабилизации уровня сахара в крови, заботы о надпочечниках и поддержки путей выведения, вы синхронизируете свою жизнь с циклом, потому что все эти действия дают вам четкий и бесконечный доступ к вашей женской силе. Это наиболее существенное достижение, венчающее вашу работу над собой. Да, вы будете здоровой, но, кроме этого, вы также придете к более необыкновенной жизни. Когда вы сотрудничаете с собственным телом, заботитесь о нем и обожаете его, вы пропитываете каждую сферу своей жизни внутренней динамикой преобразования.

Вы звезда – так сияйте! 


Я знаю. Вы все еще хотите большего, потому что всплеск вашей креативной энергии всегда порождает еще больше желаний и креативности. Теперь, когда вы овладели мастерством улучшения собственного здоровья, научившись понимать язык своих гормонов, вы чувствуете вдохновение и хотите творить дальше. Я знаю, что вы это чувствуете, потому что у меня был такой же опыт, а еще я каждый день вижу вспышки творчества у своих клиенток.

Если бы в восемнадцать лет мне кто-то сказал, что я стану экспертом в области женского гормонального здоровья, открою центр, обслуживающий женщин по всему миру, и в конце концов стану главой оздоровительной компании, я бы ни за что не поверила.

Однако же мое тело и мои гормоны привели меня именно к этому, и я также знаю, что ваше тело вот-вот приведет вас к чему-то особенному, что вы только начинаете себе представлять. Я отчетливо помню это ощущение у себя в теле и в голове, особенно в тот момент, когда я включила свою женскую энергию. Это была вибрация моей собственной потенциальной энергии, по ощущению это похоже на то, когда хочется целенаправленно создавать что-то меняющее жизнь, но не знаешь, с чего начать. У меня есть ответ: начните со звезды.

Каждый из пяти концов звезды представляет собой направление в вашей жизни, которое дарит вам радость, удовольствие и свершения. Хотя общий вид всегда одинаков (подробнее об этом ниже), тем не менее звезда каждой женщины уникальна, ведь все мы находим возможности для свершений в разных источниках.

Звезда подобна вашей эндокринной системе: когда вы уделяете внимание каждой ее основополагающей части и удовлетворяете ее нужды, вы настраиваете себя на счастливую, здоровую жизнь. Но вы можете не только направить присущее вам желание создавать на каждую из этих пяти сфер вашей жизни; когда вы чувствуете, что пять этих областей в оптимальном состоянии, это означает, что вы в наилучшем состоянии, чтобы изменять то, что вас окружает.

Вся эта книга была направлена на то, чтобы вернуть вам связь с собственным телом.



Как только вы осознаете, что можете преобразовать свое тело, вы поймете, что у вас есть власть изменить любой аспект вашей жизни, применяя свою энергию и веру, по той же методике, которую я предлагаю в протоколе Женского кода.

 
Как использовать звезду

Мы, женщины, всегда ищем пути изменить свою жизнь и расширить границы мира вокруг нас. Звезда может стать вашим путеводителем. Она содержит самые естественные элементы здорового жизненного плана, плана, по которому вы можете определить, насколько хорошо идут ваши дела, и который вы можете «вращать по кругу». Когда один из пунктов оказывается в отстающих, уделите ему больше внимания и доведите до должного уровня. Помните, что этот процесс не должен восприниматься вами как обязанность, скорее как игра.

Вот о чем пять пунктов этой звезды:

• Уход за собой, здоровье, образ жизни и питание. Если вы взяли эту книгу из-за гормонального дисбаланса, вы уже посвящаете себя этому пункту через протокол Женского кода. Когда эта область сбалансирована, вы живете по протоколу и делаете все, что необходимо, чтобы ежедневно поддерживать ее, в том числе разумно подходите к выбору продуктов, с удовольствием готовите здоровые блюда, выполняете физические упражнения, планируете каждый месяц, исходя из своего цикла, ухаживаете за собой и активно охраняете свой гормональный баланс.

• Поддержка, ресурсы и изобилие. Этот луч звезды – умение привлекать и эффективно использовать свою женскую энергию, чтобы получать поддержку, подключать собственные ресурсы и притягивать богатство. Речь идет не только о финансовом благополучии самом по себе, эта часть необходима, чтобы вы достигли состояния, в котором можете творить. Кроме того, благодаря этой части вы можете видеть общую картину того, что делает вас плодотворной, а также того, как поддерживают вас люди, на которых вы полагаетесь. Все эти аспекты позволяют вам на самом фундаментальном уровне чувствовать, что вы можете сделать и создать все, что захотите.

• Карьера и творчество. О чем вы беспокоитесь? Можете быть уверены, что вы активно занимаетесь этой частью, если в настоящий момент посвящаете себя тому, что вы ответили на этот вопрос. И если вы это делаете, вы чувствуете, что у вас в жизни есть цель. Если вы пока не знаете, какой должна быть ваша работа, следуйте за своей страстью и творите, этот процесс приведет вас к карьере, которая позволит заниматься любимым делом каждый день. Хотя, конечно, не всегда удается построить карьеру вокруг своей страсти, все равно очень важно искать такую деятельность, которая позволит вам в одиночку или в группе удовлетворять свои желания, например, вы можете посещать или организовывать конференции, уроки чего-либо, вступить в какую-нибудь организацию. Это придаст вам значимости и определит цель в жизни, независимо от успешности вашей карьеры.

• Социальные связи и сообщества. На самом поверхностном уровне этот пункт звезды относится к людям, которые есть в вашей жизни, он говорит о том, что вы должны окружать себя теми, с кем вам очень хорошо. Но тут есть и более глубокий смысл. Когда вы вкладываетесь во все другие области звезды, когда вы творите и строите карьеру и/или жизнь вокруг своих страстных увлечений, вы знакомитесь с прекрасными, близкими по духу людьми, которые всячески вас поднимают и ценят ваши уникальные способности.

• Удовольствие и радость. Для здоровой жизни естественно оставлять место спонтанности, открывать новые формы удовольствия и немного рисковать. Кто не рискует, тот не пьет шампанского. Эта область во многом является источником вечной молодости: чем больше нового опыта вы получаете, тем больше строится нервных связей в вашем мозгу (потому что вы постоянно приобретаете новые навыки). Когда вы погружаетесь в эту сферу своей жизни, вы постоянно спрашиваете «Мне нравится …?» или «А понравится ли мне …?» Эти вопросы могут касаться чего угодно, все зависит от вашего воображения. Вам нравится готовить дома суши? Лепить из глины? Путешествовать? Бегать? Кататься на лыжах? Учить французский? Выращивать цветы? Желание узнать ответы на эти вопросы поможет вам постоянно привносить в свою жизнь новые удовольствия и получать радость от процесса.

 
Будьте звездой своей жизни: раскройте свою естественную женскую силу

Цель звезды состоит не в том, чтобы заставить вас существовать в идеальной гармонии во всех пяти областях и делать все, что можете, чтобы поддерживать это. Жизнь постоянно меняется, нужно меняться и вам. Поэтому цель звезды – позволить вам постоянно проходить через все ее сегменты, чтобы постоянно перерождаться, потому что в этом ваша божественная природа.

Это уникальное развитие: когда вы концентрируете свою энергию на одном из сегментов, это вдыхает новую жизнь и в остальные, поэтому вы всегда двигаетесь вперед. Речь о том, чтобы посвящать свое внимание и любовь каждой из этих разных частей вашей жизни, дабы вы могли по-новому плодотворно расти и развиваться.

Если вы смогли достичь физического и эмоционального состояния, в котором сочетаются все пять элементов звезды, значит, вы находитесь в своей самой могущественной форме. Вы никогда не были в лучшем положении, чем в данный момент, для того чтобы внести значительные изменения в свою жизнь и в мир вокруг вас. Теперь, когда вы избавились от всех блокаторов ФЛО и добились гормонального баланса, у вас появился неограниченный доступ к своим самым глубоким желаниям, а также есть сила, чтобы осуществить их. Вы можете правильно понимать сигналы своего организма и определять, куда двигаться дальше. Все сводится к простейшей задаче: следуйте на зов своего внутреннего голоса и меняйтесь так, как хотите. Спросите себя: «Что в моей жизни задает мне направление и приносит наибольшее удовольствие?» Больше всего я надеюсь, что этот вопрос поможет вам построить такую жизнь, о которой вы всегда мечтали.

ИСТОРИЯ УСПЕХА: Дафна Блейк, 44

СОСТОЯНИЕ: Сниженное либидо

Я начала работу с Центром FLO Living в 2005 году. На тот момент у меня было 10 кг лишнего веса, шел бракоразводный процесс, а весь мой мир был перевернут с ног на голову. Последние полтора года замужества секс у нас с мужем случался крайне редко. Наконец, почти в сорок лет, я нашла в себе силы закончить эти отношения. Часть программы Женского кода состояла в том, чтобы вернуть мне связь с моей женской энергией, чтобы я могла больше радоваться, получать удовольствие от жизни и найти новые, лучшие отношения. Я практиковалась в искусстве ставить границы с мужчинами, с которыми ходила на свидания, а также с коллегами и членами моей семьи. Я вновь пошла учиться.

Благодаря Женскому коду я поняла, что недостаток либидо с моим бывшим мужем указывал на более глубокие проблемы. Я была подвержена стрессу, у меня были проблемы со здоровьем (такие как ПВЧ), которые я довольно легко решила с помощью правильных продуктов и пищевых добавок. Но самой большой проблемой была моя разобщенность с женской энергией. Я понятия не имела о том, как сбалансировать мужскую и женскую энергии, и поэтому не просто не могла дать своему партнеру то, что ему было нужно, но и сама не была в состоянии принять то, что нужно было мне. Используя принципы женской энергии, я заново достигла гармонии в нескольких сферах жизни, особенно в карьере и отношениях с друзьями и родными.

Когда спустя несколько лет я наконец встретила мужчину своей мечты, наша связь оказалась легкой, насыщенной и со взрывной химией. На тренинге FLO Living, в котором я принимала участие в 2005 году, было такое упражнение, в котором надо было записать качества идеального мужчины. Я пыталась быть предельно честной и конкретной, поэтому включила такие пункты, как «он говорит прямо», «у него приятный голос» и «ему нравится готовить». Я уже забыла об этом списке, но недавно нашла его среди старых бумаг. Через столько лет я поняла, что спустя семь лет с момента написания этого списка я вышла замуж именно за того человека, которого описала. От одной мысли об этом у меня побежали мурашки по спине. Но я знаю точно, что только благодаря моей работе с Женским кодом я смогла привлечь в свою жизнь такого мужчину, потому что прежде всего я проделала огромную работу над собой.



Тет-а-тет с Алисой 


Привести в баланс мужскую и женскую энергию, действовать по принципам женской энергии и эффективно менять свою жизнь. С чего же начать? Чтобы лучше переварить всю эту информацию и начать именно с того, что нужно вам в данный момент для достижения основных целей в области здоровья, включая исправление менструального цикла, улучшение фертильности или воскрешение либидо, составьте короткий список того, что вы более всего выделили в этом разделе. Следуйте своему естественному интересу, он подскажет вам, где и какие изменения вы можете начать вносить немедленно. Вероятно, вас заинтересует баланс женской и мужской энергии в повседневных ситуациях. Вы довольны своим текущим соотношением? Попробуйте поэкспериментировать с разными подходами (мужским и женским), чтобы понять, какой дает вам наилучший результат. Если какой-то из принципов бросился вам в глаза, пожалуйста, скорее приступайте к нему. Если вам не терпится начать вносить в свою жизнь изменения, выходящие за рамки физического здоровья, тогда работайте со звездой и выпишите по одному четкому и определенному результату, которого хотите добиться в каждой области. Вы можете возвращаться к этому разделу снова и снова, чтобы постоянно работать с пятым шагом протокола Женского кода. Я делаю именно так!

ИСТОРИЯ УСПЕХА: К.С. Бейкер, 28

СОСТОЯНИЕ: Болезненные менструации, ПМС, угревая сыпь

Когда мне исполнилось двадцать пять, мое здоровье внезапно стало ухудшаться. Я страдала из-за хронического стресса. Я жила в мире эмоционального хаоса. Моя кожа покрылась угревой сыпью. А мои менструации были ужасны.

В конце концов моя хорошая подруга посоветовала мне обратиться к Алисе: вдруг она сможет помочь. Я поняла, что мой успех в жизни напрямую зависит от моего здоровья, поэтому я решила вложиться в него и записалась на программу.

За это время произошло что-то потрясающее. Алиса помогла мне перестроить отношения с собственным телом. Я действительно начала с ним общаться. Пища стала для меня удовольствием и заботой, а не страхом. Здоровье моей кожи улучшилось. И я начала видеть, где в своих отношениях позволяла другим пересекать естественные границы. Алиса показала мне, как выстроить хорошие, здоровые отношения со своими эмоциями, так что теперь я прекрасно могу высказать свое мнение, когда кто-то переходит черту.

Алиса научила меня более полноценно заботиться о себе, и это повлияло на все сферы моей жизни. Благодаря ей моя жизнь стала богаче, здоровее и прекраснее, и я чувствую глубокую благодарность. Сейчас я основала собственный бизнес, я провожу тренинги для женщин, на которых учу их выступать на публике. Я встретила любовь своей жизни и уверена, что, благодаря Женскому коду, когда придет время, меня ждет здоровая беременность. Я очень надеюсь, что у каждой женщины будет доступ к невероятно ценной мудрости Центра FLO Living.




Поддерживайте гармонию ФЛО 



Каждый раз, когда я произношу речь, веду тренинг или говорю с женщинами на персональных консультациях, люди всегда спрашивают у меня одно и тоже: «Есть ли еще что-то?» Конечно!

Именно это мне нравится в женщинах и в том, чтобы быть женщиной, – мы исследователи по своей природе. Как собиратели в примитивной структуре охотников-собирателей, наши головы изначально настроены на то, чтобы накапливать ресурсы. В век цифровых технологий это означает информацию. Когда у вас возникают вопросы о своем организме и вы хотите немедленно получить достоверную информацию, вы выходите в Интернет и начинаете поиски. К сожалению, когда дело касается проблем со здоровьем, вы сталкиваетесь с огромным объемом информации, часть которой – унылая, часть – слишком техническая, часть – из недостоверных источников. Я никогда не забуду тот момент, когда впервые вбила свое заболевание в строку поисковика. Я была ошеломлена. Прогноз был убийственным, и казалось, что я единственная, кто столкнулся с такой ситуацией. Я еще не понимала, что я, как и многие из вас, не была одинока. Я обещала себе, что если поправлюсь, то создам такой веб-сайт, какой хотела бы найти, когда мне впервые поставили диагноз, и организую такое место, где можно узнать что-то о своем организме и освоить естественный метод, который восстановит женское здоровье, место, где возможно получить индивидуальную поддержку от специалиста и пообщаться с женщинами, у которых те же проблемы, чтобы знать, что ты не одинока. FLOliving.com является продуктом моего обещания и моим видением типа здравоохранения, которого заслуживают женщины. Это веб-сайт, созданный с учетом опыта о наших уникальных организмах, где вы сможете раздобыть всю необходимую вам информацию о гормонах.

Вполне естественно, что, по мере вовлечения в протокол Женского кода у вас будут возникать вопросы по вашему частному случаю, ответы на которые вы хотели бы получить. Вы захотите обратиться к специалисту, который укажет вам, какие изменения внести в питание, чтобы они прижились и увенчались успехом. Вам понадобится форум, где вы могли бы делиться своим опытом, рецептами Женского кода и вашей новой приверженностью гормональному здоровью. Вам будет не хватать сообщества, которое вдохновляло бы вас расти и дальше, к большему благополучию. Эта книга предоставляет вам все, что необходимо для решения ваших гормональных проблем и для вашего самого большого приключения, но это только начало путешествия длиною в жизнь. Поэтому я рекомендую FLOliving.com как дополнение этой книги, чтобы вы всегда могли получить больше информации и больше индивидуальной поддержки. На сайте FLOliving.com вы можете получить поддержку от меня, моих коллег и женщин по всему миру, которые используют протокол Женского кода каждый день, с каждым приемом пищи, и получают результат, который сохраняется годами. Я не хочу больше видеть женщин, страдающих из-за своих симптомов и считающих про себя, что это всего лишь часть того, чтобы быть женщиной, и что это нормально – быть не в лучшей форме. Для меня неприемлемо, что мы миримся с таким количеством болезней в своем организме и что не существует единого золотого стандарта для решения наших проблем.

Вступайте в сообщество Женского кода 


Я создала книгу и онлайн-сообщество как две составные части достижения успеха. Когда вы ведете такой образ жизни, каждый день открывает перед вами неожиданные нюансы. Вы можете обратиться к специалистам Центра FLO Living, которые помогут пройти через конкретную жизненную ситуацию. Вместе книга и сайт FLOliving.com обеспечат вам возможность следовать протоколу каждый день, несмотря на то, что подкидывает вам жизнь. В то время как книга знакомит вас с методом, онлайн-программа и руководства помогут вам быстрее овладеть мастерством Женского кода так, что он станет частью вашей повседневной жизни.

Вы, должно быть, помните, что один из принципов женской энергии состоит в том, что женщины лучше учатся совместно, подтверждения этого суждения я вижу каждый день. Я обнаружила, что мои клиентки гораздо более успешно принимают новый образ жизни, если им есть с кем разделить и обсудить свои достижения. Сайт FLOliving.com – это виртуальный центр здравоохранения для женщин, посвященный женскому гормональному и репродуктивному здоровью. Мы здесь для вас, независимо от того, какие проблемы здоровья или образа жизни подтолкнули вас на поиски помощи. Более того, хотя женщины приходят к Женскому коду с разными нуждами, желаниями и целями, мы можем оказать помощь, ориентированную именно на ваш случай: у вас есть возможность персонализировать под себя уровень поддержки и работу сайта. Вот представление о некоторых из ресурсов, которые вы можете найти на сайте:

• Система Гормональной Синхронизации, наша главная интерактивная программа/платформа гормонального улучшения.

• Онлайн-видеокурс, рассчитанный на три месяца, поможет вам более глубоко проникнуть во все пять шагов протокола Женского кода.

• Доступ к сообществу FLO Living, которое включает форум с вопросами и ответами, здесь вы можете задать свой вопрос и получить ответ от специалиста или других участниц сообщества.

• Обширная библиотека идей блюд, полезных для гормонов, рецепты и списки продуктов, которые поддержат каждую из четырех фаз вашего менструального цикла.

• Регулярные обновления новостного блога, куда добавляются ресурсы и темы, имеющие отношение к вашей жизни, такие как оценка продуктов, последние исследования, авторские колонки и многое другое.

Станьте послом Женского кода 


Я надеюсь, что, пройдя этот путь, вы почувствовали вдохновение и желание поделиться своим опытом, онлайн и лично, с окружающими вас женщинами. Я не могу сосчитать, сколько женщин говорили мне: «Если бы я узнала о Женском коде раньше, мне не пришлось бы столько лет страдать понапрасну». Я всегда прошу их поделиться этим ресурсом с окружающими их женщинами, чтобы в будущем мне не пришлось услышать таких мучительных для меня фраз. Каждая женщина заслуживает того, чтобы иметь под рукой информацию и инструменты, которые смогут поддержать ее в нужное время и в нужном месте. Я понимаю, что такое ощущать себя потерянной, потому что такое было и в моей жизни. Я была женщиной, которая искала ответы, но постоянно заходила в тупик. Но когда я исцелилась, я создала этот протокол, и мне выпала честь поделиться своими знаниями, и я надеюсь, что вы сделаете то же для близких вам женщин. В настоящее время более двадцати миллионов женщин страдают из-за тех или иных гормональных проблем. Я могу только вообразить себе, какой переворот мы совершим в системе женского здравоохранения, если каждая женщина, прочитавшая книгу, станет делиться своим опытом жизни согласно Женскому коду.

Каждый раз, когда я вижу, как меняется женщина, я чувствую себя смущенной, вдохновленной и мотивированной на новые свершения. Когда я получаю электронное письмо, в котором женщина рассказывает мне, что, скажем, у нее впервые за три года стал регулярным менструальный цикл или она наконец-то забеременела, начав соблюдать протокол Женского кода, моя душа поет. Я уже представляю себе, какие невероятные вещи эта женщина сделает в своей жизни теперь, когда у нее есть доступ к гормональному здоровью и энергетическому потенциалу. Я надеюсь, что вы достаточно любите окружающих вас женщин, чтобы поделиться с ними информацией о Центре FLO Living и Женском коде, потому что через питание и партнерство с собственным телом мы можем излечить заболевания, накладывающие отпечаток на каждый аспект жизни. Я очень горжусь тем, что запустила этот процесс и создала платформу, благодаря которой женщины по всему миру смогут иметь доступ к здоровому телу, ясному уму и созидательной силе. Вместе мы можем начать правильный разговор о том, как стать гормонально здоровой женщиной.


ИСТОЧНИК ВАШЕЙ СИЛЫ

Сила с точки зрения женской энергии – это способность к сотрудничеству для создания изменений. У вас есть доступ к этой силе, чтобы внести изменения в свою жизнь. Я видела, что здесь вовлечены гораздо более глубокие вещи, чем просто вы сами. Получая эту силу, вы остаетесь мотивированы на наилучший результат и можете следовать своей страсти.

Рассматривайте это как страховку от отступления от протокола Женского кода. Сейчас вы знаете, что я хочу, чтобы вы шли к своим целям, используя тело как гарантию успеха. Используйте эту программу, чтобы быть здоровой и жить полной жизнью – основать бизнес, создать семью, посмотреть мир и внести вклад в общество. Я хочу, чтобы вы мыслили глобально.

Пока вы живете согласно ФЛО и строите жизнь, которая вам нравится, подумайте о тех женщинах, которые не имеют доступа к образованию и здравоохранению или прав на собственное тело и возможности получать вознаграждение за труд. Именно этими проблемами я наиболее озабочена сейчас. Можете представить себе мир, в котором каждая женщина имеет доступ к этим основополагающим свободам? Я знаю, насколько важен доступ ко всему этому, как он позволил мне жить жизнью моей мечты, и я мечтаю о мире, в котором каждая женщина будет уполномочена вести нас к более здоровому глобальному будущему. Улучшая собственное здоровье, вы можете улучшить жизнь окружающих вас женщин, помочь им обрести доступ к образованию, создать возможность для работы, а также положить конец сексуальному и физическому насилию. Для того чтобы узнать больше о том, как вы можете помочь в решении этих проблем, присоединяйтесь к движению Half the Sky на их веб-сайте.

Вместе мы сможем вступить в новую глобальную эру здоровья и возможностей для каждой женщины. Все мы связаны нашей уникальной и динамичной биохимией. Заботьтесь о своем теле и помогите женщинам во всем мире лучше заботиться о себе.




Медицинский набор Алисы 


Мой личный медицинский набор, тот, который я рекомендую каждой женщине, желающей построить свободное от негативных симптомов будущее, укомплектован пищевыми добавками, специями, травами и чаями. Главное, что надо помнить, когда дело касается добавок, – что это именно добавки, а не заменители здорового рациона. При правильном использовании они могут стать сильным помощником в краткосрочном лечении. Если в данный момент вы придерживаетесь протокола Женского кода и меняете свой рацион, самое время использовать пищевые добавки, чтобы ускорить процесс улучшения эндокринных функций.

Вот как надо пользоваться приведенным ниже списком. Вы заметите, что многие пищевые добавки, которые обсуждались в основном тексте, сгруппированы по категориям. По мере того, как вы концентрируетесь на каждой части протокола, используйте пищевые добавки из соответствующей группы. Переходя к следующему шагу протокола, переключайтесь на добавки, подобранные для него.

Очень важно иногда делать перерывы в приеме пищевых добавок. Каждые три–четыре месяца отказывайтесь от них полностью. Перерыв может стать отличным способом проверить, как справляется ваш организм сам по себе и как он информирует вас о том, каким именно образом добавки помогают вам. Если вы не заметите никакой разницы, значит, ваш организм отлично справляется сам, в этом случае у вас нет необходимости и дальше использовать эти добавки.

Наконец, важнейшая часть поддержания здорового медицинского набора – это правильное хранение. Убедитесь, что храните свои пищевые добавки, травы, специи и чаи вдалеке от источников тепла, влаги и света, поскольку они разрушают ценные компоненты добавок и делают их менее эффективными (или вообще полностью меняют их действие). Поэтому храните свой набор подальше от ванной, раковины и кухонной плиты. Чтобы получить дальнейшие руководства по применению и дозировке или получить ответ на вопрос о том, какие пищевые добавки нужны именно вам, посетите сайт FLOliving.com или поговорите с экспертом Центра FLO Living.

 
Для стабилизации уровня сахара в крови

• Корица

• Пиколинат хрома

• Чаи ройбуш с корицей, анисом и/или перечной мятой (пить после еды)

 
Для здоровья надпочечников

• Для поддержки умственной концентрации – гинкго билоба, родиола

• Для повышения энергии – ашваганда, витамины B12 и B5

• Для снятия стресса – базилик тонкоцветный (заваривать с чаем)

• Чтобы не употреблять кофеин, но чувствовать себя так же, как если бы вы пили черный чай/кофе, – кукича, также известный как веточный чай (делается из обжаренных стеблей, с которых сорваны зеленые чайные листья)

 
Для улучшения функций выведения

• Толстый кишечник – органические семена льна, овсяные отруби, акация (клетчатка); Saccharomyces boulardii и Lactobacillus rhamnosus (пробиотики). Храните семена льна в холодильнике или морозилке, в герметичном пакете, предварительно выпустив из него воздух, чтобы предотвратить окисление, которое уменьшает содержание клетчатки и Омега-3. Чередуйте названные выше источники клетчатки, используя каждый из них по две недели.

• Печень – комплекс B-100 (содержит все витамины группы B в количестве 100 процентов от дневной нормы и более), инозит, листья артишока (также поддерживают щитовидную железу), чай из лопуха.

 
Для поддержки менструального цикла

• Трава витекса (авраамово дерево, или прутняк священный) в капсулах

• Смесь магния-кальция (в форме ионного порошка)

• Чай с дягилем китайским (дудник) в первой половине цикла

• Чай с листьями малины, крапивы и петрушки (чтобы уменьшить отеки и вымывать задерживающуюся жидкость) во второй половине цикла

 
Для усиления иммунитета и противовоспалительного эффекта

• L-глутамин, N-ацетил-L-глюкозамин, кверцетин

• Зеленый порошок, который содержит органические овощи, ягоды, пырей и спирулину

• Хлорелла в таблетках – связывает тяжелые металлы в организме и выводит их со стулом

• Куркума, добавка с активным куркумином

• Очищенные жиры Омега-3, рыбий жир

• Витамин C, таблетки с биофлавонидами на основе цитрусовых

• Цинк

• Экстракт черной бузины – отлично помогает при простуде и гриппе

• Яблочный уксус


Средства, одобренные протоколом Женского кода 


 


 

Особые пищевые продукты, рекомендованные при гормональных проблемах 


Даже если вы придерживаетесь здорового питания, потребляете натуральные продукты, поддерживающие гормональный баланс, и учитесь уважать и отдавать должное своему циклу, вы можете по-прежнему испытывать некоторые симптомы.

Эти симптомы являются сигналами вашего организма, которые говорят вам, что органы и системы нуждаются в регулировке. Когда это происходит, следуйте данным ниже указаниям по питанию, которые помогают лечению следующих симптомов:

 
Угри/ Прыщи/ Черные точки

• Увеличьте потребление воды

• Ешьте больше зеленых листовых овощей

• Уменьшите количество полуфабрикатов

• Уменьшите потребление сахара

• Уменьшите потребление животного белка

 
Отсутствие овуляций

• Пейте больше теплой воды

• Ешьте больше корнеплодов

• Ешьте больше тофу/бобов

• Увеличьте потребление водорослей

• Уменьшите потребление сахара

• Потребляйте меньше молочных продуктов

 
Обильные кровотечения при менструации

• Пейте больше воды с лимоном

• Ешьте больше зеленых листовых овощей

• Уменьшите потребление животных белков

• Ешьте менее острую пищу

 
Скудные менструации

• Пейте больше теплой воды

• Ешьте больше корнеплодов

• Потребляйте больше бобов

• Увеличьте потребление водорослей

• Увеличьте потребление полезного масла

• Уменьшите потребление животного белка

 
Вздутие живота

• Пейте больше воды

• Ешьте больше фенхеля

• Потребляйте больше зеленых листовых овощей

• Уменьшите потребление соли

• Уменьшите потребление полуфабрикатов

 
Боль или чувствительность в молочных железах

• Ешьте больше фенхеля

• Потребляйте больше зеленых листовых овощей

• Пейте больше воды

• Уменьшите потребление молочных продуктов

• Уменьшите потребление кофеина

 
Запоры

• Пейте больше воды

• Ешьте больше фруктов

• Увеличьте потребление сладкого картофеля

• Ешьте больше зеленых листовых овощей

• Уменьшите потребление полуфабрикатов

 
Усталость

• Пейте больше воды

• Ешьте больше водорослей

• Потребляйте больше полезного белка

• Уменьшите потребление сахара

• Уменьшите потребление кофеина

 
Раздражительность

• Ешьте больше зеленых листовых овощей

• Ешьте больше цельнозерновых продуктов

• Увеличьте потребление шоколада

• Уменьшите потребление животного белка

• Употребляйте меньше молочных продуктов

• Уменьшите потребление кофеина

 
Сниженное либидо

• Ешьте больше водорослей

• Потребляйте больше бобов

• Увеличьте потребление корнеплодов

• Пейте больше воды

• Ешьте больше острой пищи

• Ешьте больше шоколада

• Уменьшите потребление алкоголя

 
Частые смены настроения, низкий уровень сахара в крови

• Ешьте больше сладких овощей

• Увеличьте потребление цельнозерновых продуктов

• Пейте больше зеленых напитков

• Пейте больше воды

• Увеличьте потребление хорошего белка

• Уменьшите потребление сахара

• Уменьшите потребление кофеина

 
Боли/спазмы в тазовой области

• Пейте больше воды

• Уменьшите потребление белка

• Уменьшите потребление кофеина

• Пейте меньше алкоголя

 
Инфекции мочевыводящих путей

• Пейте больше воды

• Пейте больше чая с клюквой

• Ешьте больше зелени

• Потребляйте больше бобов/тофу

• Ешьте больше водорослей

• Уменьшите потребление животного белка

 
Дрожжевые инфекции

• Ешьте больше лука и чеснока

• Ешьте больше проса

• Увеличьте потребление острых блюд

• Ешьте меньше холодной и сырой пищи

• Потребляйте меньше соевых продуктов

• Уменьшите потребление пищи, содержащей дрожжи
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notes

Примечания 



1 


Обратите внимание, не у всех женщин с СПКЯ наблюдаются проблемы с лишним весом, но у большинства они все-таки есть.


2 


Кломид – антиэстроген, используемый для лечения бесплодия.


3 


Pinterest.com – сайт для наглядного представления и поиска интересных и полезных идей.
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cnyuaiy ce B ymouke BORYC: 0 He opepar
7HOTeH 1 Ha bIG0 ECTs NHOO PaSHSX EKYCOR.
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ECTHYPOBEHb SCTPOTEHA
HIKHA

Mpiwaie syank raicei.
STOTDOKT CAeNaH i Kopha
pacTEHR, OTHOCAULENOCH

K cemeicrey epylwKi. 04
TOMOKET CRanaHOpOEaTS
JPoBess STpOreHa  nonese
AR BRI TR2HE

MATKI. 3THTKGHI, KOTOpHIX
0BbIUHO HeROCTATONHO NP
HIKOM YDOBHE SCTDOTEH,
HeOGUObL TR NPHKDETENA
onnogoTEOpeHO LEKnETKN.

ECUYPOBEH NPOTECTEPOHA
HUBKMA

Henons3yite Kpew 6 oro i
€ MOMEHTa OBYALM 1 40 28-T0
W EALITO NEHCTPYaTbHOTO
KT, HaHOCR 10 Ha yacTin
‘Tena ¢ Hanbionee TOHKOH Koxeil,
ANDINED 2 HYTDRHHIND aCTs
TOKTei, N0 KONeHANIN M Ha

IS AVEOTR, OH ECTECTRRHHEM
O6paE0M noBbiLeT yposedt
pOrECTepoKaM COCOOCTEYET
ComaHeHIBHYTPeHHErD 108
MATKY, HeOGONOTO
'Y/3UHOrD 33UaTHA.

ECTHYPOBEHb 0T
W T 3K

Exeaest
NpHHMNITTe GumeK.
SKCTparuposaHaA

3 4pyKTOB
BPAAM0Ba Aepeea, T2
pacTHTenbaA JoGaska
CrnmnIpyeT BbpaGOTy
runogusom OCT T
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BHYTPEHHMH CTPECC

PEAKILHA HARMOYEYHUKOB

Tanormikena

TInaHpyiiTe e C yueTom npienog M. He fonyckaiite
NepepbIE0 ey eofl Gonee Tpex c nonoguHoi uacoe. Hukorga
He Y XODWTe It J0Ma fe3 Naiika Ha SKCTPEHHBI c1yual, i MoxeT
T KETHK CYXOQPYKTOE H XOB, GaTOHUNK TDAHON, CEEXN
DpyKT, Hanpiwip AGNOKD.

Heperynaphsin con

JarpysiTe MOGWIGHOR NATOK ke A cia, Kanpse Lark.
Kynite cnewans bt BySAnLHiK, KoTopeii Gyer mnagHo
BHIEONTE BACHS CHa CIOMOLLSN CEETA (2 He DESKO Gy

TpaMH 3870 ). ECT B TPYAHO Yy To, oy it
TPABAHON ai ¢ POMALLKOM W CTPACTOUBETOM 33 183 UaCa 10 CHG,
OHH OKZ3HERIT paccratnakuee icTEwe Ha TH-0ck W noworaor
YTOKONTS Teno Y

OHYECKaR TACCHEHOCTS,
MbILIEUHOE HanpAKEHE

He OrpaHIHEAITe CB00 AKTHEHOCTS TPENaXepHN 3310,
HallgUTe BOSHOXHOCTS ABHTaTLCA B Tedeke 44a. Hanphvep,
YTpauBaiTe KOpOTKHe NepepbiBe, UTufbi CARaTb Hefonbiuyio
PACTRRKY N3O 32 pACOUH CTONOV: BCTaHBTe, OTAHITECH
PYKaNM BBepX, 32TeM A0TPOHSTC 10 et HOr, NOBTOpHTe
HCKONoKo a3, oBOpaUNERITe Teno 3 CTOPOH B CTOpOH.
Tloche ofiena nporynaliech BOKPYT O9Wca WK, M BO3MOKHOCTH,
BHILLETe 2 YIILY H NOKOAITE GLCTPbIN WaFoM, AaKe e

¥ BAC CTh BCaT0 AT MIHYT. 3arPY3HTe MODTGHOS TpHIOKEH e
Cacaban o

Hegocarox peryrapix
opraos

(Opra3w BbI3blBIET OTpONHBIH BLIGPOC KOPTHONA, KOTOpsi
MOMOTaET Teny CHATs CTPecc. B Teuehne een pryspho
BBeNAIITe BPeNS, UTOObI AOCTABHTS CeGe yA0BOMLCTE e, OAHaKD
HSGeralle OBMaSHa NCTOME30EaT LN Hble YLK —
CHUMI 330CTYR0 MOKHO YNYCTUTh KpITUSECKN ANA CHATUA
CTPECCa MOMET, KOTR TKaHH HaTHETCA KpOB0. ToGbl y3harb
CKPETI YCTeWHOTO CaMOYIORNETBOPEHIA, NOUNTaT2 KHITY.
welim Bakcwaa «Getting Off. Keawhbl CopuTyInEHbIM
WEHAO MOrYTnOMpOGOEATS Fen Ha cHOBe TDaE Zestra, KTopu
HaHOKHTCA Ha KIWTOD. B TeUeHe TDHALETH MARYT NDITEET KpOBS,
VERTIMESA KENZHNE I LUZHCb! Ha KYTSAMHRLI.
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XKANOBI

PEACTBO

TIONEMY OHO MHE HPABHTCA

Mpodnewsi Coaoparka o 318 HBOPOTK COREPAIT 3103 TPOGAITHRH, KUTOpbie
cromen MastesOIySkin ~ yMeHbLIBaT BOCTATEHNe HYCTOKRMEBIT KOAY.
EarthSences /B [JOcTaTouH MK, YTOGb MCTOTE308GTh eXegHesho,
Hycroxy Repalr SOCCTaNARTHEAET KTETK KOKI N TpEJOTBpaLGeT
0Py 10p.
Baymve Rainbow Light's CoBepHTTOnbKG Harypanbie pACTTTble
EnzyMendDIgestve  H3MM H TEpATESTECKHE TPaBH, KITOpbie TONOTalT
Ad THLLEBPeHIN N YCHOKNGIIT KALLESHI, TAKUN
06pa30M MPeAOTEpaLaA B3y THe.
Hocrofika Herb Pharm  onpodyite ry MowHyR HacTfy Wik pocro
Fennel (DHIETD, KOTODEH ECTECTREHHAN OGPE20M ONOTeT
THLLEBEHIG HyNEHbLLRET BT
Ve Source Naturls e ——

NOUSBbIBOAALIX
nyrei

D-Mannose

HallieHHOr0 B0 PYKTaX, 3Ta NiULEBaA A00asKa
ABTETC Gonee >eKTHEHOH aTTepHaTIGOR
KTIKEEHHOMY CORY, OHa e BH30BET CAUOK YpOBHA
P2 B KDOBH. He 4367 GaKTEpAR 2KDETHTbCA Ha
CTeHKaX MOUEROTD nY3bIA.

Yeranocts
arymanensi
paym

Jarow Formulas
Adrenal Optimizer

New Chapters
Rhodola

ConepKGT GHTANS TP, KOTOpSIE THTaT
YL AL RO OB. COTTACHD
ApEBHET eUECKO MEZVLINHE, 3TH TPaHI ABTATCA
TR PEACTROM AT CHRTHA CTPECc, YT
HNMHITET2 § HeDTIKORLRATPALI.

Eden's Organic Kukicha
TwigTea

DK POV yMeDeHHOE COREpKaNHE Koeuia
AeNIT3TOT U2 CTAUIHON AMETEpHATHEDI KO, O
GymeT NORAEP KBTS G0APOCTE, He NepeyToMMRA
Bac
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Heonnauehbie ctera

TIpWaywaitTe TpUATHBI piTYan, NYCTe oH GyaeT Aae
HeyMECTHIN, HATDHMED, ZEATHTE CBEUM I EKTIOUHTE TIOGHNYa
Y36k, PHMITE MEpH, T Gb1 AyLle YIDARATS GiGHCaN
TI0CETHTE WHTBpHET-CllTbl, KOTOpbIE TIOMOTAIOT KeHLIMHAM
TUTBHADOBATS GKKET, CTEHT, (WHaHCOBHIE enW, 3T
WHPOPMILYIO N0 WHERCTHLIAM N KOHTAKTEIKCTEDTOE, KoTopbie
MOTYT NOMOUS BaM B ByayLLEH.

Nonran opara ka atery

TlepexmouNTecs: SarpyaHTe Tpexn CeaHTauNAM. P Y
‘BN IDIKOIUTCA C3THS MUPHTLCA, NOCTapaifTecs NpoecTi
'BDSMA TPHATHO: CAYLIaITE ayAWOKHTM WA TIOGHNYI MY3bIKY.
CCREBOB2HIR TOKGSHIEZKT, TO MPOCTYLHERHNE MPHSTHOR Eatt
Y3 3ACTARTAET MESTBpATHEATS OpMOH YAOBOTLCTEMY
Qo KoTOpHI GiaeT pecc

CroKHble BZ2HMOOTHOLLEHUA
CpoCTBRHHIKaNI

TIpEKAe e 06LIATSCA CPaSADEKGOLIAM BAC eTOBEKDN,
TE el YCTaHOBKY He THHHNGTh €10 W1 €2 C108a 63K
K epauy. ECnin Kagbil pa3 nocre BCTpeuty Bac ocTaeTca
YRCTBO THEB3 WA G, HAUHITE YCTIHABTHBAT PAMHLE!
& Balem 0GLiAA (CI0COGHI CU3AHIA TaKIAK PaHIL Bbi
Hailgere g 9-fi rnage).






_09.png
PACMO/NOXEHNE OPTAHOB U JKENE3

Sandus

~Napauyroouavan
Buroukosan
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TEATI

MEHCTPYALIMH

OEPTWIBHOCT

IO

Aymaypa

ArynysrypacraHo Y asaer
HPOBOCHAGKEHHE NOTOBHIX OaHOS

o MK G noReSHO, e 2L
NeHCTPYaUA TpOTeKaeT TAkeR0 G
N CTRLKOM Y0

B ommesve kA KpOECCHGKeA
PETpOTEHX opaHOB T
CrewamCTCHET TS SHepreTEcE
KGHaTH, GAHIE CSauaTHEN.

BO BN CEMCa RYTYHKTYDH B
ouymHTe AoBOnEHOMOBBIRBCTRECK
KOpTIGOR, KOTOpHIA HIGHT OO
TP, HerRmBHOB I DLIA KA
Say 3Hepri 1 w620 B wactep
TRRKE MOKET 60 BpeMA CeaHca
ST TBORAT: Ha HAOUEUHAK
WDy HepreTmiecne y3ni.

Haryporanin

HaryporaTuAMoKeT novous 8 pesi
TR TN AEpHITOU TWTTER
BELCTE KK HeNHA, W 42 IDERIOHT
OGHEH A7 YD OB3HA TARAK CMITONOS
TINC, Kk penpecci n o,

HarypOnaT T TpoBecTH TR THEH
TECTCIOHN K3 OPVCHT e KGN,
KOTOpH BHAEHT & KEKOH MONEHTUNKHS
COOTHOLIEHYE OPOHOS CRTWMATHO TR
3348THA. 310 0T ATEPSHR 3T 2 YTH
KCHGHAD TOT, KCKOTAD IP3EUTHO
PABOTIT 2N FOpNGHbL A £CON 30 He oK,
MORHOTOTHITSCA ECTeTBEHHAM OG0
chnppexTHpORaTS Ganab, npeKE e

0 UCTYRATS KN eMUMCKONY ENEATENLCTEY.

MaKeT noMous Epeosanpasaman
APOTFaN 2, 3 0OTaH Ha Ochcee
WHAENLJETE XA HEROCTATKS
HEpNTATHHAD

pwoaan
omesmononm

CReATHCTHORET OO B3 BB
ChpuTHE annepTM, KaTopbeYOYYOAAOT
AL CHMTTONS, 3TAKKE Pa3paBOTaTs
AR, HCKTRONBOL ATEpre, uTod
YU EHCTD A L

Ecnuy Eac ansHmkIoT mofens csauamien,
VTSR KHEHOROT 0O ET CHCTEN e
HCCREAOBIE, TOGH BHAENTS MWy
IO Ha HEpTEUECKM YpOBHE  Takke
npopatoTaeT OEMYO KoppEKL

B poronsesieKnowcry ameprn,
KaTopaABOpyer Bauy SHepY,

TP AR KRS0 OT NORET
pOBECTH HepreTHueckyo hcry,
Grarogaps KoTopoh s oy
cetia Gones OTKPUTONM paccIabReHHGi






