HORMONSKA TERAPIJA

Ze dolgo casa ne zdravim izvidov, ampak ¢loveka

ujejo zdravje

Hormoni vzdrz

ako bolniki kot zdravniki smo
I nauceni, da gledamo izvide,
ne opazujemo pa sebe oziroma
¢loveka. To spoznanje je zagrebski
zdravnici Sanji Toljan, ki vodi klini-
ko Orlando, narekovalo, da je zacela
sama iskati svoje zdravje po za zdrav-
nika nevsakdanjih poteh. In na tej,
predvsem za zdravnika zaviti poti je
nasla bioidenticne hormone. Z njimi
je spremenila sebe in nekaj tiso¢ ljudi
- da zivijo sre¢no, brez najrazli¢nejsih
tezav, brez bolecin ... Med ljudmi, ki
jim je pomagala na novo zaziveti, je
tudi na stotine Slovenk in Slovencev.
Kako si je mogoce pomagati pred-
vsem, ko vstopamo iz enega Zivljenj-
skega obdobja v drugega, je opisala v
knjigah Zenske v hormonskem ravnoves-
ju in Moski v hormonskem ravnovesju. V
obeh knjigah beremo o ljudeh, ki so si
s pomocjo bioidenti¢nih hormonov po-
vrnili zdravje brez obiskov stevilnih or-
dinacij in gore zdravil. Verjetno boste
spoznali, da kaka pripoved iz knjige o
tezavah, ki so jih resili bioidenti¢ni hor-
moni, pripoveduje tudi o vasih teza-
vah.

HORMONSKI ORKESTER

Sanja Toljan kot predstavnica me-
dicine, ki temelji na znanstvenih do-
kazih, pomaga ljudem uravnotezi-
ti hormonski orkester predvsem v tis-
tih najbolj izzivalnih in, lahko bi rekli,
kriti¢nih obdobjih prehoda iz enega Zi-
vljenjskega obdobja v drugega. Knjigi
sta odlicen kaZzipot skozi zivljenje; po-
magata, da brez tezav pridete skozi vse
pasti hormonskih poti.

dr. Sanja Toljan

Foto N. Campel;j
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»V knjigi sem prelila vse svoje zna-
nje in dolgoletne izkus$nje pri delu s pa-
cienti, uporabniki hormonske terapije,
zato ta knjiga slavi predvsem hormone
...« je v knjigi Zenske v hormonskem rav-
novesju zapisala avtorica, ki pojasnjuje
vlogo bioidenti¢nih hormonov pri jaj¢-
nikih, maternici, prsih, celem telesu,
telesni dejavnosti, spolni sli in Zenski
eroti¢ni anatomiji, plodnosti, predme-
nopavzi, postmenopavzi ...

In v knjigi Moski v hormonskem rav-
novesju pise:

»Imajo moski hormone? Trpijo za-
radi hormonskih tezav tudi moski?
Niso to samo Zenske stvari? Kaj vse
lahko pricakuje moski, ki se spusti v
pustolovécino odkrivanja svojih hor-
monov?

Nisem moski, toda vsi moji profe-
sorji in ucitelji na tem podrocju so bili
moski. In to moski, ki so za svoj spol
gorece zagovarjali nadomestno hor-
monsko zdravljenje. Vsi po vrsti so je-

Tudi moski lahko s
pomocdjo nadomestnega
hormonskega zdravljenja

delajo ¢udeze za svoje
moZzganske celice, miSice in
notranje organe.

mali hormone in vsi so dejavni v pra-
vem pomenu besede - nekateri med
njimi $e tudi pri osemdesetih letih in
ve¢ objavljajo ¢lanke in piSejo knjige,
ohranjajo svez videz in so ¢ili.

Moski lahko, ¢e to zelijo, s pomocjo
nadomestnega hormonskega zdravlje-
nja delajo ¢udeZe za svoje mozZganske
celice, miSice in notranje organe. Potre-
bujejo le - seznanjenost. Enako kot pri
Zenskah tudi pri moskih pomanjkljiva
seznanjenost vodi do napac¢nih odlo¢i-
tev. Te pa lahko vcasih pomenijo bole-
zen in trpljenje.

Ce je normalno, da izgubljamo hor-
mone in jih ne nadomes¢amo - ker naj bi
bilo to menda >normalno staranje< - za-
kaj potem nosimo ocala, slusne pripo-
mocke, menjavamo sklepe, zdravimo
vencne Zile, presajamo organe, jemljemo
zdravila? Sodoben moski enaindvajsete-
ga stoletja, ki da kaj nase in Zeli Ziveti s
polnimi pljuci, uzivati v poklicnih uspe-
hih, konjickih, $portu, ljubezni ter spol-
nosti, bi moral na hormone gledati kot na
pomocnike, ki mu bodo vse to omogocili.

V to knjigo so vkljucene tridesetlet-
ne izkusnje zdravnikov, ki se ukvarja-
jo s temi vprasanji. Kot njihova uc¢enka
sem vpijala njihove izkus$nje, si jih za-
pomnila in jih zdaj s ponosom uporab-
ljam - da bi lahko pomagala vam, so-
dobnim moskim.«

SAMA SVOJ PACIENT
Kaj nam prinasata knjigi, pa nam
najbolje predstavi kar zgodba zdravni-
ce same.

Starci brez starostnih bolezni

ljan, ki smo ga objavili

v Misterijih decembra
leta 2010, povzemamo ne-
kaj zanimivih odgovorov.

Iz intervjuja s Sanjo To-

Sodi vase delo v alternativ-
no medicino ali v nekaksno
novo vejo medicine?

V prvi vrsti sem zdrav-
nik in prakticiram medici-
no, ki je za mene prava, ki
pelje k ozdravitvi, k zdrav-
ju. To medicino sem $tudi-
rala v zacetku osemdese-
tih; ucili so nas razmisljati
in iskati vzrok bolezni. Te-
daj trzisc¢e Se ni bilo zasuto
s farmacevtskimi izdelki in

smo morali zdravniki upo- koZe.

Bioidenticni hormoni v obliki gela se v telon

AT e

ezno vtréjo prek

rabljati znanje in izkusnje,
da smo uspesno pomagali.
Upam si redi, da da-
nasnja medicina vecino-
ma zdravi simptome. Ne
ukvarja se z vzroki. To ne
vodi do dobrih rezulta-
tov. Ljudje po neuspesnem
zdravljenju vse pogosteje is-
¢ejo pomoc v kitajski tradi-
cionalni medicini, ajurvedi,
homeopatiji ... Véasih tudi
uspejo; vsem tem nacinom
zdravljenja je skupno, da
gledajo c¢loveka kot celoto.
Holisti¢no. Ceprav vecina
ljudi Zal $e vedno od zdrav-
nika pri¢akuje le nekaj ta-
bletk, se v svetu vedno bolj
8iri zavest, da je za zdravje

Foto N. Campelj
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»Moja zgodba se za¢ne pred dvajse-
timi leti, ko me je prizadela bolezen ne-
znanega imena in neznanega vzroka.
Zdelo se mi je nenavadno, da je lahko
zdravstvo, katerega del sem bila tudi
sama, tako polno neznanja. Do takrat
mi je kot zdravnici na nujni medicin-
ski pomoci ter na oddelkih za aneste-
ziologijo in intenzivno nego nekako us-
pevalo pozdraviti svoje bolnike. Imela
sem zelo idili¢en pogled na medicino;
zame je bil to popoln poklic. Mojo bo-
lezen pa je spremljalo veliko nejasnos-
ti. Tudi zdravljenje je bilo zelo vpraslji-
vo. Na zacetku sem verjela kolegom in
se drzala terapije, a sem zaradi Stevil-
nih stranskih u¢inkov s¢asoma zavrni-
la skoraj vsa zdravila, ki so mi jih pred-
pisali. Vedela sem, da se moram zdra-
viti, nisem pa vedela, kako.

SPREMEMBA HRANE

Takrat $e ni bilo mozno vprasati Go-
ogla, sem pa, Se sama ne vem kako, na-
letela na knjige, v katerih so zdravni-

Sanja Toljan: »Po zaslugi hormona pro-
gesterona sem si povrnila moc in dusevno
trdnost, kar je pozitivno vplivalo na moje
druZinske odnose.«

ki pisali o prehrani kot izvoru bolezni.
Bila sem navdus$ena, ker sem verjela,
da moram samo izlociti nekatera zivi-
la iz svoje prehrane, pa bom spet zdra-
va. In res, ko sem se odrekla Zivilom, ki
naj bi mi skodila (glede na tiste knjige
naj bi bila zame pravi strup), nisem vec

Foto N. Campelj

imela vijolic¢astih lis po nogah in otece-
nih sklepov. Prenehala sem uzivati pi-
$¢ancje meso in paradiznik, in mislila
sem, da sem ozdravljena.

Toda prisle so nove tezave: zmanj-
Sana odpornost, bole¢ine v hrbtu in
otrplost, afte (razjede na ustni sluzni-
ci), slabokrvnost, neredne menstruaci-
je ... Vsi okrog mene so imeli podobne
tezave, zaradi ¢esar sem sklepala, da je
to normalno.

Poleg zdravstvenih tezav mi je ne-
zadovoljstvo povzrocalo tudi moje de-
lovno okolje. Razmisljala sem, da bi
zamenjala sluzbo. Usodni trenutek je
napocil, ko sem na ulici srecala kolegi-
co, lastnico zasebne zdravstvene usta-
nove, ki mi je predlagala sodelovanje.
Nisem dolgo razmisljala. Vedno sem
bila odprta za izzive, zato sem se hit-
ro odloc¢ila za spremembo zaposlitve.
Poslovila sem se od sodelavcev v bol-
nisnici in veselo odhitela v novo Zziv-
ljenje.

potrebno skrbeti predvsem
preventivno. In da veliko
tega lahko storimo sami. Pri
tem je »antiaging« medici-
na novost, ki pa ne prepre-
¢uje staranja, kot si nekateri
napacno razlagajo, temvec
skrbi za kakovostno stara-
nje. V praksi to pomeni sta-
rostnike brez osteoporoze,
demence, krvno-zilnih bo-
lezni, brez vseh teh tipi¢nih
starostnih bolezni. Dedki in
babice niso ve¢ obsojeni na
pocasno umiranje v domo-
vih za ostarele.

Pri tem so bioidenticni
hormoni nepogresljivi?

V preventivni medici-
ni so hormoni ucinkovito
orodje. Na primer inzulin.
Brez njega zagotovo umre-

te. In to precej hitro. Enako
velja za $¢itni¢ni hormon.
Resitev je, da do konca Zziv-
lijenja jemljete hormone.
Enako velja tudi za spolne
hormone, kortizon in dru-
ge manj poznane hormo-
ne - njihovo pomanjkanje
prav tako pripelje do bolez-
ni in smrti. Danes je jasno,
da se za¢nemo starati zara-
di manjSe prisotnosti hor-
monov. In zakaj jih ne bi
dodajali? Seveda taksne, ki
so povsem identi¢ni nasim
lastnim. Tako kot dodaja-
mo bioidenti¢ni inzulin. Zal
pa zdravniki predpisujejo
nebioidenti¢ne, torej sinte-
titne hormone, farmacevt-
ske izdelke, katerih formu-
la je sicer podobna ¢loves-

kim hormonom, a ni iden-
ticna. Posledica so seveda
stranski ucinki. Bioidenti¢-
nih hormonov pa ne ustvar-
jajo sinteti¢no in se imenu-
jejo testosteron, estradiol,
progesteron Sinteti¢ni
hormoni nikoli nimajo ena-
kih imen kot hormoni; sin-
teti¢ni progesteron se deni-
mo imenuje progestin, pro-
gestagen in podobno. Prav
progestagen, ki se uporab-
lja pri lajsanju simptomov
menopavze, je kot sinteti¢ni
izdelek nevaren za zdravje
zaradi cele vrste stranskih
ucinkov.

Kako hormoni vplivajo na
zdravje?

Hormonsko  neravno-
vesje, pojavi se lahko v ka-

terem koli obdobju Zivlje-
nja, od rojstva pa do staros-
ti, ima razli¢ne vplive. Kli-
ni¢na slika je odvisna od
vrste pomanjkanja. Za vse
pa je enotno, da se v svo-
jem telesu ne pocutite vec
dobro, nekaj vam preprecu-
je, da bi uzivali zivljenje. Da
so vzrok hormoni, vemo,
kadar na$ organizem zah-
teva ve¢ sladkega ali sla-
nega, preve¢ vode, kadar
smo prepirljivi, jezljivi, sla-
bovoljni, depresivni, se re-
dimo ... Domala vsaka bo-
lezenska slika, sestavljena
iz skupine znacilnih zna-
kov, ima lahko vzrok v hor-
monskem  neravnovesju.
Da ugotovimo, ali so vzrok
hormoni in kateri, potrebu-
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Ni bilo ve¢ no¢nih izmen in dezur-
stev. Praznike sem prezivljala v dru-
zinskem krogu in ne ve¢ v sluzbi. Pa-
cientov je bilo zelo malo, zato sem se,
konéno, dobro spocila. Obnovila sem
moci in pocasi zacela vzpostavljati nad-
zor nad svojim Zivljenjem. Ker v sluzbi
nisem vec¢ imela Sefa, sem lahko delala,
kar sem Zelela, in ni se mi bilo ve¢ treba
ukvarjati s stvarmi, ki niso neposred-
no povezane z medicino. Zdravstveno
stanje se mi je korenito izboljsalo. Ve-
¢inoma sem bila zdrava. Od leta 2004
- ko sem bila v bolni$nici - do danes
sem imela samo enkrat moc¢nej$e bole-
¢ine v spodnjem delu hrbta, zaradi ka-
terih sem doma pocivala.

ZDRAVNIKI GLEDAMO
IZVIDE, NE CLOVEKA
Vecina pacientov, ki so prihajali k
meni, je s seboj prinesla kupe izvidov
magnetne resonance, ra¢unalniske to-
mografije in podobnih preiskav, ki so
vedno nakazovali kaksno tezavo. Po-

mislila sem, da bi tudi sama lahko $la
na katero od teh preiskav. Narocila
sem se na magnetno resonanco ledve-
no-kriznega predela hrbtenice (lumbo-
sakralne hrbtenice), kjer sem cutila bo-
lec¢ino, poleg tega pa Se na rentgensko
slikanje vratne hrbtenice.

Po opravljenih preiskavah mi je radi-
ologinja razlagala slike. Bila je zaskrblje-
na. Tezava je bila, da so izvidi kazali ka-
tastrofalno stanje vratne hrbtenice, ki
me do takrat sploh ni bolela. Imela sem
hernije, osteofite in e marsikaj drugega,
Ceprav nisem cutila nobenih bolec¢in.

Takrat sem dojela nekaj zelo po-
membnega: pacienti in zdravniki smo
nauceni gledati le izvide, ne opazuje-
mo pa sebe oziroma ¢loveka. Skratka,
ne zdravimo ¢loveka, ampak hernijo
diska, kar je zelo narobe. Ce na sliki
vidite, da imate hernijo diska (izboce-
nje medvreten¢ne ploscice), je edi-
no, kar pric¢akujete, bolecina, s tem pa
skodite svojemu zivljenju. To dejstvo

jemo veliko znanje zdravni-
ka in natanc¢ne laboratorij-
ske teste.

Zakaj vecina medicine
molci o pomembnosti bio-
identicnih hormonov?
Lahko bi vam postavila
enako vprasanje: zakaj vas
va$ zdravnik nikoli ne vpra-
$a, kaj jeste, kaksno vodo pi-
jete, koliko se rekreirate, ali
preve¢ uporabljate mobil-
ni telefon, kako spite? To so
zelo pomembna vprasanja,
brez katerih zdravnik ne bi
smel niti zaceti pogovora
z bolnikom. Seveda bi po-
tem pogovor trajal tri Cetrt
ure ali uro in ne predpisanih
deset minut, ki jih trenutno
predvideva zdravstveno za-
varovanje. TakSen je sistem.

Ljudje pridejo k zdravniku,
ta naredi preiskave, posta-
vi diagnozo in predpise te-
rapijo. V vecini primerov re-
cept. Za nespecnost tablete
za spanje, za stres pomirje-
vala, za brezvoljnost antide-
presive ... Ce bolniku table-
te ne pomagajo, gre dru-
gam. Naredijo nove preis-
kave in tako v nedogled.
Mislim, da danes poceni in
enostavnega zdravljenja ne
cenijo ne zdravniki ne bol-
niki. Pomanjkanje hormo-
nov se najpogosteje zdra-
vi Sele takrat, ko je bolezen
ze kriti¢na. Ljudi, ki so na
meji Zivljenja, pa prepustijo,
da se zdravijo sami. Tipicen
primer so izérpane nadled-
vicne Zleze (adrenalna utru-

jenost), stanje, ko ni dovolj
kortizola za sre¢no Zivljenje,
a bolezen ni smrtna. Hodite
od zdravnika do zdravnika
s celim kupom sindromov, a
je za povrnitev srece potre-
ben le kan¢ek hormonov. In
to dobesedno. Ker vasa ra-
ven hormona kortizola ni
pod neko referen¢no vre-
dnostjo, vas ocenjujejo za
zdrave. Tukaj lezi najvedji

Hodite od zdravnika
do zdravnika s celim
kupom sindromoyv, a
je za povrnitev srece
potreben le kancek
hormonov.

25

. o
- ;

problem. Tezko je posame-
znika strpati v referenc¢ne
stevilke, ¢loveka je potrebno
obravnavati v celoti.

Kaksna je povezava med
staranjem in hormoni?
Primerjava hormonske
slike v mladosti in staros-
ti pove, da je v starosti vse
v pomanjkanju. Postavlja se
vprasanje: se staramo zara-
di vse manj hormonov ali
zaradi staranja izgubljamo
hormone? Vzemimo mla-
do Zensko, ki zaradi bolez-
ni izgubi jajénike. Po enem
letu bi njen videz, misli in
obnasanje pripisali star-
ki. Z druge stani Zenske po
menopavzi, ki jemljejo bio-
identi¢ne hormone, ohrani-
jo elan, mo¢ in vitalnostin se

14 - OKTOBER 2019 -
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je pomembno vplivalo na mojo na-
daljnjo poklicno pot: sklenila sem, da
ne bom ve¢ zdravila izvidov, ampak
¢loveka.

POZORNA NA SIMPTOME

Tako sem tudi sebe nehala pregledo-
vati. V¢asih grem na pregled h ginekolo-
ginji Tihani Mazalin, svoji dragi prijatelji-
ci; véasih mi prijatelj Zvonimir Zore na-
redi termografijo dojk; na krvne preiska-
ve nisem $la Ze vec¢ let, hormonsko sliko
pa sem si dala preveriti pred Sestimi leti.
Pozorna sem na svoje bolezenske znake,
simptome, in se ravnam po njih.

Spat grem obicajno pred deseto uro
zvecer. Vsak dan pojem tri obroke in to
vedno samo sezonsko hrano. Jem vse,
najvec pa zelenjavo. Zelenjava je moja
priljubljena tolaZilna hrana, Se zlas-
ti prelita z obilico kaksnega zdrave-
ga olja. Obozujem olja. Zelo redko jem
rdece meso, morda na kaksnih prazno-
vanjih. A Ze naslednji dan ¢utim posle-
dice - ponavadi mi otece en sklep na

desni dlani. Enako se zgodi tudi, ¢e jem
predelane izdelke, kot so slane palcke
in podobni slani prigrizki. Ta sklep je
kazalnik moje prehranske intoleran-
ce (preobcutljivosti na dolo¢eno vrsto
hrane). Hvalezna sem mu, da me tako
uspesno usmerja.

VEC ENERGIJE

Redno jemljem prehranske dodatke:
magnezij, vitamine skupine B, masc¢ob-
ne kisline omega-3, vitamin D, vitamin
C - vse, kar priporo¢am tudi svojim
pacientom. Adrenomaxx - prehransko
dopolnilo, zasnovano kot podpora ce-
lotnemu telesu v stanjih, ki bi ga lahko
iz¢rpala, ali ko smo v stresu - jemljem
vsaj Sest mesecev na leto, vedno spo-
mladi in poleti, v dneh, ko sem pogos-
to zelo obremenjena. V¢asih, resda ne-
redno, vzamem tudi Thyromaxx, pre-
hransko dopolnilo za podporo normal-
nemu delovanju $¢itnice.

Nadomestno hormonsko terapi-
jo jemljem Ze zelo dolgo. Se od ¢asov,

Ce je normalno, da
izgubljamo hormone in jih
ne nadomescamo, zakaj
potem nosimo ocala in
jemljemo zdravila?

preden sem se zacela s tem poklicno
ukvarjati. Sama sem bila svoja prva
pacientka. Po zaslugi hormona pro-
gesterona sem si povrnila mo¢ in du-
Sevno trdnost, kar je pozitivno vpli-
valo na moje druzinske odnose. Po-
zneje sem dodala Se estradiol, danes
pa uporabljam estriol, DHEA in me-
latonin. Ob hormonih in dodatkih se
poc¢utim zelo dobro. Imam vec¢ ener-
gije kot pred dvajsetimi leti. Cez dan
nisem nikoli utrujena in vse se mi zdi
preprosto. Navdajata me optimizem
in navduSenje. Zahvaljujo¢ hormo-
nom sem ohranila svojo pristno nara-
vo.

starajo pocasneje. Hormo-
ni so zadolzeni za vzdrze-
vanje dobrega zdravja. Oni
regulirajo metabolizem. V
starosti prevladujejo kata-
bolni hormoni, ki telo raz-
grajujejo, tako da nam pro-
padajo kosti, miSice, Zivci.
Izgubljamo anabolne hor-
mone, ki so gradniki. In to
so spolni hormoni. Zaradi
tega imamo vse manj misSic,
bolece sklepe in osteoporo-
Zo.

Namen antiaging medici-
ne je ...

Predvsem, da upocasni-
mo propadanje, ki z leti za-
jame celo telo. Danes je Ziv-
ljenje polno moZnosti in iz-
zivov. Cesar nismo uspe-
li, ko smo bili mladi, lahko

nadoknadimo, ko nam ot-
roci zrastejo in odidejo od
doma. Fizi¢no in emocio-
nalno smo moc¢nejsi. Hor-
moni nam omogocajo, da
ljubimo in smo ljubljeni, da
se ne pocutimo staro in brez
vrednosti. Kon¢no je starost
dobila pravo vrednost in jo
lahko zivimo s polno mo¢-
jo. Ni nam treba ve¢ ¢akati
na smrt in se vdati v usodo
pocasnega in bolecega umi-
ranja.

Kaj se dogaja, ce preprosto
pustimo, da hormoni z leti
usahnejo?

Veliko je odvisno od
genov in stila Zzivljenja.
Obstajajo sre¢ni stoletni-
ki, ki niso nikoli jemali hor-
monov, vendar je tu kljuéni

dejavnik genetika in zdra-
ve Zivljenjske navade. Naj-
ve¢ ljudi umre od sréno-
-zilnih bolezni in tumor-
jev, podlaga teh bolezni pa
so, kot kazejo zadnje razi-
skave, kroni¢ni vnetni pro-
cesi. Bilo bi pretirano reci,
da so vnetja hormonsko
neravnovesje, vendar pa
vsak zdravnik dobro ve, da
je kortizol zelo pomemben
pri preprecevanju vnetij in
da lahko njegovo neravno-

Ker izgubljamo
spolne hormone,
Imamo vse manj

misic, bolece sklepe

In osteoporozo.

vesje privede do tezkih bo-
lezni.

Jemljemo bioidenticne hor-
mone vse Zivljenje?
Jemljemo jih lahko tudi
vse zivljenje brez stranskih
ucinkov, saj je hormon las-
ten organizmu in tako ne
vnasamo neke umetne sno-
vi. Nevarno je le predozira-
nje, kar pa je ob spremlja-
nju kvalificiranega zdrav-
nika skoraj nemogoce. Vse-
kakor ne priporo¢am, da se
ljudje sami zdravijo in jem-
ljejo na primer testosteron
na lastno pest. Prav zaradi
zlorab imajo ljudje napac-
no sliko o hormonih, saj jih
nekateri Sportniki jemljejo v
stokrat prekoracenih kolici-
nah. Ariana Vetrovec &
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Sluzbo imam vedno po-
poldne. Dopoldne sem veci-
noma doma; delam na vrtu,
kuham, piSem strokovna

znanja ... Moja stroka zahte-
va veliko ucenja. Zvecer po-
vecerjam, se pogovarjam z
otroki in mozem. Spat ho-

besedila, pridobivam nova

PREGLED PRI DR. SANJI TOLJAN

Dr. Sanja Toljan, dr. med., pregleduje in svetuje v Za-
grebu na Polikliniki Orlando na Klaicevi 8. Ob naro¢ilu na
prvi pregled, ta traja eno uro, vam da navodila, katere iz-
vide morate prinesti s seboj, da vas lahko pregleda in dolo-
¢i terapijo. Hormone pokaZze preiskava sline in krvi. V Slo-
veniji je za to prav dobro usposobljen Adria lab. Tu ima-
jo naro¢niki na revijo Misteriji tudi 10 odstotkov popusta.

dim zgodaj.

Hormonsko uravnavanje ne pomeni le vnasanja bio-
identi¢nih hormonov; vkljucuje tudi druge ukrepe, ki
uravnotezijo zivéni, hormonski in imunski sistem v tele-
su. Hormoni so le del tega zapletenega sistema in z urav-
notezenjem vseh njegovih sestavnih delov uravnovesimo
celoten organizem. Dr. Sanja Toljan vam bo dala navodi-
la za spanje, prehranjevanje, uzivanje prehranskih dopol-
nil, telesno dejavnost in vas naucila tehniko, s katero bos-
te imeli pod nadzorom hormon stresa kortizol.

Ce se vam med izvajanjem terapije doma porodijo
kakrsna koli dodatna vprasanja, ji lahko pisete po elek-
tronski posti. Ce nimate vedjih tezav, zadostuje pregled
pri njej enkrat letno, ob vedjih tezavah pa boste k njej pris-
li veckrat ali pa boste z njo v stiku prek elektronske poste.

Ce bo del vage terapije tudi uZivanje bioidenti¢nih hor-
monov, boste dobili tudi navodilo za njihovo uporabo.
Vec¢inoma so v obliki krem in gelov, ki jih v telo neZno
vtrete prek koZze. Za spolne hormone je to najboljsi mo-
zni nacin vstopa v telo. Hormoni so magistralni priprav-
ki, ki jih v lekarni pripravijo za dolo¢enega uporabnika po
predpisani recepturi. Za vas jih bodo po navodilu dr. Sa-
nje Toljan pripravili v Lekarni Marina Marusic¢ Fojs v Za-
grebu. Ta lekarna nudi izobraZevanja za izdelavo magi-
stralnih hormonskih pripravkov za celotno regijo ter ima
vec kot deset tiso¢ aktivnih strank, ki narocajo svoje hor-
monske pripravke. Cena za eno hormonsko kremo oziro-
ma gel je okoli dvajset evrov, kar zadostuje za priblizno
Stiri mesece. Hormonov ne morete kupiti brez recepta, saj
gre za farmacevtske pripravke.

Za pregled pri dr. Sanji Toljan se narocite na Poliklini-
ki Orlando po elektronski posti info@poliklinika-orlando.
hr ali po telefonu 00385 1 4826 175 ali 00385 91 4828 939.
(A.S.)

Imam nekaj svojih obre-
dov. Ob torkih dopoldne
grem na masazo, ob cetrt-
kih po sluzbi greva z mo-
Zem na sprehod po mestu,
ob petkih se dobivam s pri-
jateljicami iz osnovne in sre-
dnje 3ole, ob koncih tedna
gremo pogosto v Liko, ce
ostanemo doma, pa greva
vcasih z moZem ven. A raje
sva doma. Le vcasih greva
v gledalisce, kino ali na kak
koncert.

VSE BOLJ
NAPREDUJEM

Vsako poletje dva mese-
ca prezivim v Liki, kjer pi-
Sem, berem, se u¢im in seve-
da veliko hodim. Morje me
ve¢ ne mika, ker ne maram
hrupa in gnece. Obc¢asno se
iz Like odpeljem do Senja in
zaplavam v morju, zvecer
pa sem Ze v svoji postelji.

Ne utegnem se ukvarjati
s Sportom, razen smucanja
pozimi, se pa vozim s kole-
som. To se mi zdi odli¢no,
ker mi hkrati pomaga ohra-
njati telesno vzdrzljivost in
me re$uje pred avtomobi-
lom in iskanjem parkirnega
mesta. Mnogo zapisanega
v mojih knjigah sem si do-
mislila med kolesarjenjem
v sluzbo in tako se bom -
sem prepri¢ana - domislila
$e mnogih novih projektov.
Sele zacela sem. Veselim se
zivljenja in vseh lepih stva-
ri, ki jih bom $e dozivela.

Vsak dan v vsakem pog-
ledu vse bolj napredujem.
Ta navedek iz filma Se spo-
minjas, Dolly Bell? dobro
opisuje moje zdajsnje sta-

nje. Obozujem svoje zivlje-
nje! Upam, da boste tudi
vi, drage bralke, dragi bral-
ci, ko boste prebrali knjigo,
zaceli o zivljenju razmislja-
ti enako.«

R.M. &

7ENSKE
 hormoriskerm
ravnovesju

'_’ s

Knjigi sta dosegljivi na
Miisteriji.si in po telefonu
051/307 777.

-::EF ‘@au

— Sal'lj'r'« Toljap, dr, mEﬁ
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