


«It’s just the beginning, it’s not the end,
things will never be the same again».

«Это только начало, это не конец,

И ничто уже не будет так, как прежде».

 Мелани Си, 

 экс-участница Spice Girls
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Введение

Здравствуй, моя дорогая читательница, я рада встре-

че на этих страницах!

Позволю себе предположить, что ты взяла в руки эту 

книгу, потому что как раз находишься на пороге мено-

паузы или потому что с  момента твоей последней мен-

струации прошло уже довольно много времени. Возмож-

но, ты уже ощущаешь отдельные или даже много-

численные симптомы этого периода, а может быть, про-

сто чувствуешь, что недостаточно хорошо готова к нему. 

В конце концов, среди женщин не принято подробно об-

суждать изменения, происходящие с ними во время кли-

макса, и  тебе кажется, что причина этого молчания  — 

подсознательный стыд. Так и  было долгое время, 

и  представительницы прошлых поколений не спешили 

делиться впечатлениями от наступления менопаузы 

именно из стыда, вызванного ощущением женской несо-

стоятельности и  конца собственной жизни в  качестве 

женщины. Но эти представления и  тогда уже не имели 

под собой оснований, а  уж в  наше время и  вовсе явля-

ются полной чушью.

Позволь представиться. Меня зовут Шейла де Лиз, 

я  гинеколог, и  моя задача  — показать тебе период кли-

макса таким, как он есть, без привычного и  совершенно 

лишнего налета ужаса. И да, несмотря на то, что я врач, 

я  собираюсь обращаться к  тебе на «ты», заручившись 

твоим любезным согласием. Во-первых, потому, что 

я  успела подружиться со многими своими пациентками. 

Во-вторых, потому, что хочу сопровождать тебя со стра-

ниц этой книги и защитить от страха перед наступающим 

периодом жизни, в  котором тебя ждет множество изме-
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нений. И  в  этих виртуальных отношениях врача и  паци-

ентки нет места ненужной отстраненности.

Маленькое предупреждение: в  этой книге я  открою 

тебе множество врачебных секретов, которые идут в раз-

рез с тем, что ты до сих пор слышала о менопаузе. Мно-

гое из того, что я написала, может вызвать споры в ком-

пании подруг, в  кругу семьи и  даже в  общении с  твоими 

врачами. Но, пожалуйста, верь мне. Все это  — полная 

правда. Я  не скажу и  не посоветую тебе ничего такого, 

что я бы не посоветовала своим сестрам, подругам и что 

не стала бы делать сама. В  течение продолжительного 

времени женщин вводили в  заблуждение и, что намного 

хуже, не допускали к обсуждению методик терапии. И это 

типично для гинекологии: многие решения, касающиеся 

нашего здоровья, принимались за закрытыми дверями 

в  научных кругах, состоявших почти исключительно из 

мужчин. 

Однако современные методы сопровождения климак-

терического периода должны обсуждаться с  твоим уча-

стием, а  это возможно только в  том случае, если ты бу-

дешь обладать глобальными знаниями, понимать процес-

сы и сможешь самостоятельно делать выводы. Мы слиш-

ком часто позволяем принимать решения о  нашем 

здоровье врачам, не уточняя деталей. Я делаю точно так 

же, если, например, потяну ногу. Но в решениях касатель-

но твоей менопаузы тебе нужно принимать непосред-

ственное участие, а это возможно, только если ты будешь 

понимать, о чем идет речь. Будешь опираться не на слу-

хи из сети или полуправду, услышанную от знакомых, а на 

факты, на знания о  собственном теле, которое с  годами 

становится все прекраснее, но которое нужно оберегать, 

заботиться для того, чтобы оно позволило прожить вто-

рую половину жизни максимально качественно.

Да, ты не ослышалась, именно это я и сказала. Кли-

макс  — это не наступление «осени жизни», как принято 

считать. Такое представление безнадежно устарело. Это, 

скорее, разгар летнего сезона, что я  и докажу тебе на 
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страницах этой книги. Просто нужно иметь четкий план 

и  грамотное медицинское сопровождение. Как это воз-

можно? Пойдем, я  покажу тебе все этапы менопаузаль-

ного периода, а  в  конце будет ждать важный сюрприз: 

новая версия тебя самой. Возможно, это именно та жен-

щина, какой ты всегда хотела стать, сильная и сексуаль-

ная, когда ей это нужно, но главное — наконец-то сво-

бодная. С  нетерпением жду момента, когда смогу 

познакомить тебя с ней.

Доктор Шейла де Лиз



Краткая инструкция 
по применению

Ты можешь читать все главы этой книги по очереди 

или использовать ее как справочник и возвращаться к от-

дельным темам по мере необходимости.

Так как для многих из нас время является боль-

шой ценностью, в конце каждой главы я собрала 

все ее основные факты и  данные, как ядрышко 

в  орехе, в  отдельный раздел: «Кратко о  глав-
ном».

В разделах «На заметку» выделены наиболее цен-

ные моменты: так ты сможешь вспомнить главное, 

проглядывая позже книгу наискосок.

Раздел «Разрушаем мифы» предназначен для то-

го, чтобы развеять устаревшие представления 

о  нашем теле.

В «Уголке всезнайки» можно поглубже проник-

нуть в суть вопроса, но эти знания не обязатель-

ны, их можно и  пропустить. 

Если у тебя возникнут вопросы, комментарии или по-

желания, пиши нам на info@dr-de-liz.de, и  моя чудесная 

команда постарается помочь тебе!

В

н

н
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 Руководство 
для твоего личного 

крещения огнем

У меня есть отличные новости: ты принадлежишь 

к  новому поколению женщин. Мы живем в  недоступной 

нашим предкам реальности, в  которой женщины дольше 

остаются здоровыми, сохраняют прекрасную форму 

и  стареют изящнее, чем все предыдущие поколения за 

всю историю человечества. То, что нам сейчас кажется 

само собой разумеющимся, эволюции до сих пор было 

неведомо. Ведь еще 150 лет назад менопаузальные изме-

нения были не так уж важны: в  этом возрасте женщины 

давно проживали свой расцвет и  зачастую вообще уми-

рали ближе к  50 годам. Даже в  послевоенное время 

и  вплоть до 1980-х годов прошлого века 50-летние жен-

щины считались пожилыми, а  в  60  — почти старухами. 

Немногочисленные жалобы на изменения в  организме 

в  связи с  климаксом перекрывались возрастными забо-

леваниями или вообще замалчивались в  силу особенно-

стей менталитета. Такие вопросы в  обществе вообще не 

поднимались.

Сегодня женщины средних лет составляют костяк об-

щества, и  в  этот период плотных графиков и  забитых 

чек-листов к ним подкрадываются гормональные измене-

ния. Некоторые проходят для женщины тихо и незаметно, 

некоторые же сбивают с  ног, делая жизнь невыносимой. 

И хотя биологически мы намного моложе наших матерей 

и бабушек в том же возрасте и творим то, что им и в го-

лову не приходило, например, носим кеды и  ходим на 

рок-концерты, все же медицинский взгляд на менопаузу 

застрял где-то в  тех самых восьмидесятых.
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Иначе говоря, мы идем вперед, а  медицина тащится 

следом. К тому же у нас полностью отсутствует какое-ли-

бо всеобъемлющее описание модели жизни женщин по-

сле 40 лет. Современная осведомленность по вопросам 

менопаузы находится на уровне знаний общества о мен-

струации в 1950-е годы: говорить на эти темы можно ше-

потом, за закрытыми дверями. Ну хотя бы с  месячными 

ситуация изменилась: теперь многие из нас выбирают 

момент присесть рядом с  дочерью и  объяснить ей, как 

обращаться с прокладками и тампонами. А вот во время 

гормональных изменений в период климакса никто не ся-

дет с нами и не объяснит, что делать. Нет старых мудрых 

женщин, которые могли бы нас подготовить, да и гинеко-

логи редко сами начинают соответствующий диалог. Вме-

сто этого мы, на свой страх и  риск, отправляемся в  не-

изведанное. Имеющиеся обрывочные данные скудны и не 

внушают оптимизма, скорее, говорят об утратах, потерях, 

боли. К  тому же возникает ощущение, что менопау-

за — это очередное женское проклятие вроде менструа-

ций или ПМС, с которым нужно просто свыкнуться, при-

чем лучше молча, не жалуясь, ведь средств борьбы все 

равно нет, раз уж так распорядилась природа.

Здесь и  сейчас я  хочу сказать тебе, что так быть не 

должно. Тебе не обязательно мириться с  планом природы, 

с ощущением слабости и боли. Наши знания о климаксе тре-

буют срочного обновления. Так что я  приготовила для тебя 

план получше. Есть альтернатива, которая позволит тебе хо-

рошо себя чувствовать: не просто не ощущать симптомов 

менопаузы, но и  правда оставаться здоровой и  пребывать 

в отличной форме. И вот что самое лучшее: намного проще 

поддерживать хорошее самочувствие в этот период, чем тер-

петь трудности, вызванные гормональной недостаточностью. 

К  тому же это еще и  полезнее. Как мы позднее выясним, 

именно гормональные изменения служат причиной большей 

части болезней, настигающих нас во второй половине жизни 

и мешающих бодро отплясывать на свадьбе детей или флир-

товать с официантом во время отпуска. 
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Уже после 40 лет у нас возникает множество неожи-

данных симптомов, которые являются прямым послед-

ствием гормональных изменений: депрессии и другие пси-

хологические нарушения, слабость суставов, нарушения 

сердечного ритма, неврологические заболевания, образо-

вания на коже и  другие неприятности, которые еще уси-

лятся во время менопаузы, но для начала появляются как 

единственный симптом. Многие женщины, считающие, что 

у  них нет симптомов климакса, потому что отсутствуют 

приливы, жалуются на другие вещи. И никто, даже врачи, 

не догадывается, что причиной нарушений является недо-

статок женских половых гормонов.

НА ЗАМЕТКУ

На ближайшие годы тебе нужен четкий план, составлен-

ный в соответствии с особенностями твоего организма, 

практически реализуемый и хорошо работающий! И тогда 

60-летняя версия тебя скажет тебе нынешней огромное 

спасибо!

Таким образом, недостаток знаний является пробле-

мой не только людей, далеких от медицинского образо-

вания. Даже мы, гинекологи, во время прохождения обу-

чения лишь слегка касаемся темы климакса. Когда в свои 

30  лет я  еще была ассистенткой врача, то думала, что 

жалобы появляются с приходом последних месячных. По-

том я была уверена в  том, что в районе 50 лет выработ-

ка гормонов у женщины резко падает и дальше становит-

ся все хуже. Теперь я знаю, что определенные изменения 

гормонального фона начинаются уже к  40  годам, и  они 

влияют на наше эмоциональное состояние. Этот период, 

проходящий достаточно незаметно, называют премено-
паузой. Обычно он плавно перетекает в перименопаузу. 

Эта достаточно длительная фаза включает годы до и по-

сле последней менструации. Она на самом деле, именно 
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так и  называется: менопауза. Это несколько дней, в  те-

чение которых продолжается самое последнее кровоте-

чение в жизни женщины.

Многие женщины не понимают, почему во время 

пре- и  перименопаузы они плохо себя чувствуют. Бы-

вает сложно найти отклик на свои проблемы, особенно 

когда тебе еще нет сорока. И так как я собираюсь обе-

спечить тебя полноценными знаниями, моя дорогая чи-

тательница, сегодня мы сделаем первый шаг: узнаем 

все о  женских гормонах. Это основы, ключ и  инстру-

мент, который необходим нам для того, чтобы пони-

мать, как работает организм. Не только потому, что 

работа большей части органов зависит от женских гор-

монов. Многие наши эмоциональные состояния и  фи-

зические изменения напрямую проистекают из гормо-

нального фона. Те, у кого дома есть девочка-подросток, 

отлично знают, как могут менять человека эти белковые 

вещества. Кто уже был беременной, знаком со вторым 

типом воздействия гормонов. Не менее впечатляющей 

будет и  третья форма гормональных изменений, с  ко-

торой мы сталкиваемся в  жизни, а  именно  — климакс 

и происходящие в этот период изменения в  теле, в  го-

лове и  в  душе.

НА ЗАМЕТКУ

В возрасте между 38 и 44 годами начинается премено-
пауза: это незаметные изменения в гормональном фоне. 

Она обычно незаметно перетекает в перименопаузу, что, 

собственно, и есть климакс. Этот период продолжается 

еще в течение одного-двух лет после последних месяч-

ных, которые, собственно, и называются менопаузой. 

Именно так, менопауза — это последние месячные, ко-

торые считаются таковыми, если в течение года у тебя 

не было нового менструального кровотечения. Перимено-

пауза перетекает в постменопаузу.
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