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Zahvale

Prvo zelim izraziti duboku zahvalnost mojoj supruzi Sereni za
strpljenje, podrsku i ljubav. Iznimno sam ti zahvalan S$to si mi
pomogla da pronadem vrijeme i mjesto za pisanje ove knjige. Tvoja
hrabrost i predanost ljubavi i istini uvijek su za mene izvor inspiracije
i blagoslovljen sam $to ti mogu biti Zivotni suputnik. Mojoj kéeri
Annabelli — ushi¢en sam tvojim zarom za Zivotom! Pomogla si mi da
pronadem dijete u sebi i moj je Zivot zbog toga puno bogatiji. U¢init ¢u
sve §to je u mojoj moci da ti pomognem da nastavis biti izvor svjetlosti
u ovom svijetu. Mami, tati i Carlu — puno vam hvala za vaSu podrsku i
ljubav, uistinu su mi mnogo znacili.

Takoder zelim zahvaliti mom agentu Davidu na podrsci i urednicima
Helen, Gill i Jillian — vase strpljenje i kreativnost bili su prekrasni i bilo
mi je zadovoljstvo suradivati s vama!

I konac¢no, zelim zahvaliti mojim pacijentima. Toliko sam toga od
vas naucio tijekom godina i neprestano se divim hrabrosti, predanosti
i iskrenosti mnogih od vas. Ucinit ¢u sve da vam pomognem u vasem
putu prema potpunom ozdravljenju.



Prijedlozi i nacini lijeCenja opisani u ovoj knjizi ne smiju
nadomyjestiti skrb i izravni nadzor profesionalnoga zdravstvenog
stru¢njaka. Ako ve¢ imate neki zdravstveni problem ili uzimate
bilo kakve lijekove, trebali biste se posavjetovati s lijecnikom
ili drugim zdravstvenim stru¢njakom prije nego Sto se odlucite
slijediti savjete iz ove knjige. Prijedlozi dani u ovoj knjizi sluze
isklju¢ivo u svrhu obrazovanja i informiranja i ne treba ih
uzimati kao medicinske savjete. Niti autor, dr. Mark Atkinson,
niti izdavac nece snositi odgovornost za Citatelje koji se odluce
sami lijeciti.

Imena svih pacijenata opisanih u ovoj knjizi promijenjena su
kako bi se zastitila njihova privatnost.
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O autoru

Dr. Mark Atkinson jedan je od vodeéih stru¢njaka u podrucju
integrirane medicine u Velikoj Britaniji. Posebno je specijaliziran
za lijeCenje zdravstvenih problema Zena, depresije, psihosomatskih
bolesti i trauma / PTSP-a bez uporabe lijekova.

1997. g. stekao je titulu lijecnika na St Mary's Hospital Medical
School (koji se sad naziva College School of Medicine) u Londonu.
Radec¢i kao lije¢nik u sustavu drzavne zdravstvene skrbi, dr. Atkinson
je odlucio po¢i korak dalje od tradicionalne medicine i istraziti razlicite
alternativne 1 komplementarne pristupe lijeCenju. Vremenom je stekao
potrebno znanje i vjeStine u razliitim disciplinama, ukljucujuéi
nutricionizam, medicinu koja se bavi lijjeCenjem tijela i uma i
psiholoskim modelima, kao S§to su Human Givens pristup i Terapija
prihvacanja i predanosti.

Dr. Atkinson trenutno radi kao lije¢nik integrirane medicine koja
pristupa «cijeloj osobi» s ciljem ozdravljenja i odrzavanja dobrog
zdravlja. Za razliku od zapadnjacke medicine koja uklanja simptome
koriste¢i lijekove i/ili kirurSke metode, integrirana medicina pruza
pojedincu kombinaciju psiholoskih, nutricionistickih, medicinskih i
komplementarnih tretmana, prilagodenih pojedincu i osmisljenih kako
bi se pronasli i uklonili dubinski problemi.

Pored rada na klinici, dr. Atkinson je osniva¢ British College of
Integrated Medicine, predsjeda u Academy of Human Potential i ¢lan
je Royal Institute of Public Health. Za svoju knjigu The Mind-Body
Bible dobio je posebno priznanje, a, povrh svega, iskusni je predavac i
organizator razli¢itih seminara.
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Predgovor

(G R\

Tradicionalna medicina, kako se ona danas primjenjuje, ne uspijeva
zadovoljiti potrebe zena. Istrazivanja pokazuju da su medicinski
sustav i lije¢nici koji rade u njemu loSe opremljeni za prepoznavanje
i davanje ucinkovitih odgovora na zdravstvene izazove i zahtjeve koji
su specifiéni za zene. Primjerice, vecina lijeCnika ne zna da Zene koje
pate od depresije mnogo ¢esce od muskaraca osje¢aju umor, pospanost
i poremecaje apetita i stoga se ovi simptomi Cesto ne prepoznaju kako
uznemirujuéi signali koji upucuju na depresiju. Cak i kad se postavi
precizna dijagnoza, zene Cesto lijeCe bez obracanja pozornosti na
mnostvo dokaza koji ukazuju na to da one na lijekove reagiraju na
druk¢iji nacin od muskaraca. Pored toga, kad zene iznesu opcenite
simptome, kao $to su umor ili ¢este promjene raspolozenja, lijecnici
to Cesto odbacuju kao nebitno, iako takvi simptomi znacajno utjecu na
pacijentice.

Ipak, dolazi novo vrijeme u kojemu sve veci broj lijecnika, klinika
i bolnica prihvaéa nove nacine lijeCenja koji pruzaju Zenama najbolju,
personaliziranu holisticku skrb. To je integrirana medicina, sustav
orijentiran na ozdravljenje koji u obzir uzima citavu osobu — tijelo,
um i duh — kao i sve aspekte zivota. Ona koristi sve vrste terapija —
konvencionalne, komplementarne i alternativne — i veliki naglasak
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stavlja na odnos izmedu pacijenta i lijecnika.

Ovaj partnerski pristup osmisljen je kako bi ohrabrio Zene da
preuzmu kontrolu nad vlastitim zdravljem i zive na nacin koji
pospjesuje sklad tijela, uma i duha. To je uzbudljiv nacin lije¢enja koji
duboko ispunjava osobu i koji pocinje mijenjati brigu o zdravlju kakvu
poznajemo.

Dr. Mark Atkinson pripadnik je nove generacije lijecnika, vodec¢i u
nastojanju za uvodenjem integrirane medicine u Velikoj Britaniji. Pored
toga $to pomaze svojim pacijentima i poducava lije¢nike i medicinske
sestre o principima i praksama integrirane medicine, on se takoder
posvetio tome da ovakav pristup bude dostupan $to vecem broju ljudi
i to je motivacija koja je dovela do pisanja knjige Tajne holistickog
zdravlja Zene. U srzi njegovog pristupa koji ja osobno i mnogi lije¢nici
integrirane medicine dijelimo, jest naglasak na zadovoljavanju potreba
tijela, uma, srca i duse. On vas potice da krenete naprijed prema boljem
zdravlju, brzem ozdravljenju i veéem stupnju sreée promisljeno i
prihvacajuéi same sebe. Zivjeti promisljeno zna¢i biti budan i svjestan
onoga §to se trenutno dogada i to vam omogucava da osjetite puninu
Zivota i povezanosti s njime. Samoprihvac¢anje donosi vam duboki mir
uma u kojemu mozete biti upravo onakvi kakvi jeste 1 uzivati u tome.
Oba su mocna alata za ozdravljenje i emocionalni rast.

Predajem vas u ruke dr. Marku Atkinsonu i Zelim vam plodonosno
putovanje. U sigurnim ste rukama.

dr. Andrew Weil



Uvod

(R

Ovu sam knjigu napisao kako bih vam pruzio znanje i alate
kojima ¢ete preuzeti kontrolu nad vlastitim zdravljem i zivotom,
koristeci najbolje pristupe iz podrucja zapadnjacke, komplementarne i
alternativne medicine. Zelim s vama podijeliti pet najvaznijih tajni za
trajno zdravlje, ozdravljenje i sre¢u i pokazati vam kako da koristite
holisticke alate za zdravlje o kojima poducavam svoje pacijente.
Takoder bih vas zelio uvesti u principe revolucionarnog novog pristupa
brizi za zdravlje koji se naziva integrirana medicina i dati vam cjelovite
integrirane holisticke programe za najucestalije zdravstvene probleme
s kojima se zene danas suocavaju.

Kao lijecnik integrirane medicine, specijaliziran za holisticki
pristup zdravlju i ozdravljenju Zena, pomogao sam preko tisucu zena
da promijene svoje zivote i znam da je jedan od kljuc¢nih faktora u
postizanju zdravstvenih ciljeva da informacije koje Ccitate budu
prilagodene vama kao Zeni i kao pojedincu. To je ono $to knjiga Tajne
holistickog zdravlja Zene pruza i to je jedan od razloga zasto je ova
knjiga jedinstvena. Dok je medicina tradicionalno zapostavljala potrebe
Zena i pretjerano se usredotocCila na bolest ili «problem» naustrb vas
kao osobe, sve veci broj zdravstvenih stru¢njaka, ukljucujuéi i mene,
prihvacama osobniji pristup koji je usredotoCen na prepoznavanje i
rjeSavanje pitanja koja vas sprjecavaju da napredujete i procvjetate kao
Zena.

Za mene je ovo jedna od kljucnih razlika izmedu tradicionalne
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medicine i nove integrirane medicine.

Integrirana medicina

Buduc¢i da je veliki dio informacija u ovoj knjizi inspiriran integriranom
medicinom, Zelim vam re¢i kako sam se time poceo baviti. Prije
otprilike deset godina radio sam kao lije¢nik u bolnici, ali sam postajao
sve viSe nezadovoljan pretjeranim naglaskom na bolestima i lijekovima,
a gotovo potpunim zanemarivanjem osobe koju se lijeci. Od nekoliko
stotina pacijenata za koje sam u tom razdoblju bio odgovoran, zacijelo
sam manje od desetero njih upoznao na osobnoj razini.

Pored toga, mnogi od mojih pacijenata su govorili kako su
im ishrana, nutricionisticki i biljni dodaci, upravljanje stresom i
komplementarne terapije pomogle, ne samo u ublazavanju razlicitih
simptoma, ve¢ i kako su kroz to iskusili vecu razinu zdravlja i ¢ak
srece. Ipak, nijedan od tih pristupa nije se nikad spominjao u mojih
Sest godina studija medicine. Sje¢am se kako mi je jedna gospoda
rekla kako je izbacivanje pSenice iz prehrane i uzimanje ribljeg ulja i
dodatka prehrani koji sadrzi glukozamin sulfat ublazilo njezin artritis,
Sto je znacilo da vise nije morala uzimati tablete protiv bolova od kojih
je imala zatvor. Bilo me je jako sram jer nisam znao o ¢emu ona to
prica i, kao rezultat toga, zakleo sam se da ¢u nauciti komplementarne
i alternativne pristupe zdravlju i ozdravljenju.

Nastavio sam raditi kao lije¢nik, ali sam pri tome proucavao
nutricionizam 1 meditaciju, pohadao teCajeve hipnoterapije,
emocionalnog iscjeljenja, psihoterapije, vjezbi disanja i vodene
imaginacije (guided imagery) i istrazivao kako namjere, vjerovanja,
svijest i kondicioniranje (obrasci ponaSanja) utjeCu na zdravlje i
ozdravljenje. Kad sam postao kompetentan u tim podrucjima, poceo
sam ih koristiti na pacijentima i ubrzo sam uvidio kako oni, ne samo
da su donosili bolje rezultate, ve¢ su postajali zdraviji i sretniji, jer su
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Uvod

se osjecali osnazeni i imali osje¢aj da imaju svoj zivot i zdravlje pod
svojom kontrolom.

Pocelami se vradati strast prema medicini na osobnoj i profesionalnoj
razini 1 u meni se razvila duboka Zelja da pomognem ljudima da
napreduju kako emocionalno i duhovno, tako i fizicki. U pocetku sam
se osjecao usamljenim u ovakvom nacinu lije¢enja, ali sam naiSao na
knjigu koju je napisao doktor Andrew Weil.

U toj sam knjizi pronasao temelje novog pristupa koji se naziva
integrirana medicina — ili integrativna medicina, kako se naziva u
SAD-u — i u njoj se isticalo sve ono $to sam i sam poceo otkrivati, a i
vise od toga.!

Otkrio sam da se integrirana medicina bavi postivanjem i odnosom
prema cjelokupnoj osobi — tijelu, umu, emocijama, duhu, okolini i
zajednici — jer sve to pospjesuje zdravlje, ozdravljenje i srecu. Citao
sam o tome kako lije¢nici integrirane medicine koriste najsigurnije
i najucinkovitije kombinacije konvencionalne i komplementarne
medicine kako bi pomogli pacijentima, propisujuci programe zdrave
prehrane, vjezbi, dodatka prehrani, meditacije i relaksacije, pored
lijekova. Umjesto da lijecnici govore pacijentima §to trebaju Ciniti,
Sto je svakako bio nacin na koji sam prije toga prakticirao medicinu,
integrirana medicina viSe se usredoto¢ila na pomo¢ pojedincima da
pristupe vlastitoj unutarnjoj mudrosti i preuzmu kontrolu nad svojim
zivotima i zdravljem. Umjesto da se samo pomaZze pojedincima da se
oporave od loSega zdravlja, shvatio sam da se u integriranoj medicini
radi o pomo¢i pojedincima da otkriju kako zivjeti zdrav i ispunjen
Zivot.

Rijec¢ «integrirati» zvuci pomalo kao «u¢i u puninu» i, po meni, to
izrazava srz onoga $to integrirana medicina ¢ini — ona vas osnazuje da
razvijete svoje fizicke, emocionalne, psiholoske i duhovne potencijale
nanacin koji vam donosi bolje zdravlje, veéi stupanj srece i ispunjenosti.
Ideje i principi koje je prvi iznio dr. Weil i drugi autori u tom podrucju,
toliko su snazno odjeknuli u meni da sam znao da je to nacin na koji
moram prakticirati medicinu. To je bilo prije osam godina.
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Sadasnjost

Sad ja poduc¢avam lije¢nike i medicinske sestre o integriranoj medicini,
odrzavam predavanja diljem Velike Britanije o toj temi i vodim kliniku
integrirane medicine na kojoj su 90 posto pacijenata Zene. Zapravo,
zene su glavni junaci integrirane medicine. Za to postoje brojni
razlozi, ukljucujuéi tradicionalnu odgovornost Zene za zdravlje i brigu
o obitelji, sposobnost da promatraju i promisljaju zivot na holisti¢ki
nacin, imaju vecu svijest o fizickim i emocionalnim potrebama (barem
uusporedbi s muskarcima!), kao i averziju koju neke zene imaju prema
medicinskim sustavom kojim dominiraju muskarci.

Mnoge zene koje mi dolaze osjecaju da ih je medicinski sustav
razocarao. Neke su od lijecnika trazile savjet, a ponudeni su im lijekovi,
iako su one instinktivno znale da lijekovi nisu odgovor. Druge Zene
smatraju da njihovi lije¢nici ne posStuju njihovu perspektivu, uvid i
iskustvo ili ih jednostavno ne slusaju. Bilo kako bilo, sve vec¢i broj Zena
(i nesto manje muskaraca) traze pristup koji ¢e im pomo¢i da dostignu
najbolju mogucu razinu zdravlja na nacin koji je siguran, u¢inkovit i
osnazujuci. To je ono §to vam integrirana medicina moze pruZiti.

Kako koristiti ovu knjigu

Bez obzira na to imate li odredeni zdravstveni problem ili Zelite znati
kako opcenito poboljsati svoje zdravlje, savjetujem vam da procitate
dijelove jedan, dva i tri knjige Tajne holistickog zdravlja Zene,
umjesto da idete izravno na dijelove o zdravstvenim problemima za
koje znate ili sumnjate da ih imate. Iz iskustva znam da oni pacijenti
koji su spremniji nauciti osnove zdravlja i ozdravljenja, istovremeno
uklanjajuéi specificne zdravstvene probleme, dugoro¢no imaju bolje
rezultate od onih koji se usredotoce isklju¢ivo na svoju bolest ili
simptome.
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Uvod

Prvi dio, prvi odjeljak govori o nacinima na koje je tradicionalna
medicina tradicionalno zanemarivala zdravlje Zena i vasSe jedinstvene
fizicke 1 psihicke potrebe. Nadalje opisujem kako se integrirana
medicina razlikuje od toga i objasnjavam principe na kojima je ona
izgradena i po kojima ve¢ina mojih pacijenata postize optimalnu razinu
zdravlja.

Prvi dio, drugi odjeljak vrlo je bitan jer vam omogucava da, kroz
uporabu niza upitnika za samoprocjenu, identificirate koje vam
prepreke mozda onemogucuju da iskusite va$§ puni potencijal za
zdravlje, ozdravljenje i srecu.

Zamene je ovaj proces individualizirane procjene i brige u samome
srcu integrirane medicine. Rezultati vasih upitnika pomo¢i ¢e vam da
odlucite na koje se druge dijelove knjige potom mozete usredotociti.
Drugi dio govori o pet tajni zdravlja, ozdravljenja i srec¢e. Savjetujem
vam da ih sve procitate, ¢ak i ako ste kroz popunjavanje upitnika veé
identificirali one koji se posebno odnose na vas. Te su tajne stvarni
temelj za moj rad s pacijentima i jednom kad ih prihvatite i ugradite
u zivot, oni vam nec¢e samo pomoc¢i da se oporavite od postojecih
zdravstvenih problema, ve¢ i da napredujete fizicki, emocionalno i
duhovno.

Treéi dio opisuje pet glavnih holisti¢kih zdravstvenih alata o kojima
poducavam pacijente. Molim vas da ih sve procitate jer ¢u se na njih
pozivati kroz cijelu knjigu. lako ih ne morate sve nauciti, savjetujem
vam da odaberete dva ili tri i iskuSate ih u stvarnome zivotu.

Cetvrti dio korak po korak opisuje integrirani medicinski pristup
brojnim Zenskim zdravstvenim problemima, od PMS-a i mioma do
neplodnosti i menopauze. Koristeci vase tajne kao temelje, pokazat ¢u
vam kako da izgradite program koji povezuje medicinske, nutritivne,
psiholoske, komplementarne i terapeutske tretmane samopomoci koje
preporuc¢am u svojoj medicinskoj praksi.

Peti dio pruza moje recepte integrirane medicine za 25 najces¢ih
zdravstvenih problema zena, od akni i opstipacije do depresije i
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reumatoidnog artritisa. lako ovi problemi pogadaju i muskarce,
moje iskustvo pokazuje da je zenama uistinu potreban pristup koji je
specifican za njih kao Zene i pojedince i ovaj vam dio knjige to pruza.

Iskreno se nadam da ¢e vam ova knjiga pruziti potporu koja vam je
potrebna kako biste se oporavili od bolesti, postigli optimalnu razinu
zdravlja i stvorili Zivot koji vas uistinu ispunjava. Zelim puno uspjeha.

dr. Mark Atkinson
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Prvi dio
EONo

Vi ste jedinstveni

U ovom prvom dijelu knjige ukratko govorim o tome kako i zasto
tradicionalna medicina, sve do danas, nije mogla zadovoljiti potrebe
Zena 1 kako integrirana medicina to mijenja. Naucit ¢ete principe i
prakse integrirane medicine na kojima se ova knjiga temelji i dobit
¢ete mnostvo savjeta kako bih vam doista pomogao da dobijete najvise
od informacija i ideja koje vam nudim.

Kao pomo¢ u tom procesu ukljucen je niz upitnika koji ¢e vam
pomodi da doista shvatite §to vam onemogucava postizanje optimalne
razine zdravlja, ozdravljenja i srece.



Zene i nova medicina
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isam usamljen u vjerovanju da «stara medicina» — zapadnjacka

medicina —ne zadovoljava potrebe zena i da je ograni¢ena u svojoj
sposobnosti lije¢enja i prevencije kronicnih bolesti. Medutim, nedostaci
zapadnjacke medicine otvorili su put za novi, zdravorazumski nacin
brige za zdravlje koji nastoji pomoc¢i kompletnoj osobi da ozdravi. lako
je jos uvijek u povojima ovdje u Velikoj Britaniji, ova nova integrirana
medicina zauzima svoje mjesto i upravo su zene osnovni pokretaci
potraznje za takvim pristupom. Zene kao $to ste vi Zele zdravstvenu
skrb koja neée samo ispuniti njihove potrebe i poStovati njihovu
jedinstvenost, veé vas i uvazavati kao Zene i pojedince. Zene, kao §to ste
vi, zahtijevaju sustav s vise srca i duse i, kao rezultat toga, vi mijenjate
lice 1 nali¢je medicine i pristupa zdravlju. Ovo su uzbudljiva vremena
puna izazova i tijekom nekoliko sljede¢ih desetljeca integrirana ¢e
medicina promijeniti zdravstveni sustav kakav danas poznajemo.

«Stara medicina» — zapadnjacka medicina

Antibiotici, cjepiva, napredne kirurske tehnike, lijekovi za lijeenje
bolesti srca i krvozilnog sustava, analgetici, dijagnostika — sve su to
napredne metode i sredstva koji su obogatili i poboljsali kvalitetu zivota
milijuna Zena diljem svijeta. Zene u prosjeku Zive dulje od muskaraca,
u vecem broju bivaju izljecene od malignih bolesti i1 rjede umiru od
sréanih bolesti. Na povrsini se sve ¢ini u redu. Ipak, zagrebemo li
ispod povrsine jasno je da stvari nisu bas onakve kakvima se Cine.
Unato¢ povecanju bogatstva, napretku tehnologije i boljoj dostupnosti
zdravstvenih usluga, Zene ipak imaju ve¢i broj zdravstvenih problema

2



Zene i nova medicina

kao S§to su pretilost, astma, osteoporoza, sindrom kroni¢nog umora,
autoimune bolesti i dijabetes, kao i povecane razine stresa i mentalnih
bolesti. Neki stru¢njaci smatraju da su depresija i tjeskoba medu
Zenama gotovo na razini epidemije.! Razina srece takoder pada. Jedno
ispitivanje, primjerice, pokazalo je da je udio ljudi koji kazu da su
«vrlo sretni» pao sa 52 posto 1957. godine na samo 36 posto 2005.
godine.? Stoga, iako se na povrSini ¢ini da se situacija poboljSala, u
stvarnosti se zdravlje Zena, posebno na emocionalnoj i psiholoskoj
razini, pogorsava, a ne poboljSava.

Uzroci bolesti i razlozi za zabrinutost

Zasto pada razina zdravlja i sre¢e zZena? Vjerujem da je uzrok tome to
Sto vedina zena zivi zZivot za koji nisu genetski predvidene. Ljudska
genetika nije se gotovo uopce promijenila u zadnjih 30 000 do 40 000
godina — mi smo i dalje stvoreni da jedemo svjeze, lokalne namirnice,
budemo tjelesno aktivni, dovoljno se odmaramo i budemo drustveno
povezani kroz Zivot orijentiran na zajednicu.’ To je daleko od stvarnosti
veéine Zena danas. Zapravo, vecina Zena ¢e vjerojatno imati sljedeéa
iskustva:

e Prehrana s visokom razinom Secera i preradene hrane, a niskom
razinom hranjivih cjelovitih namirnica

Nedostaci u prehrani

IzloZenost neprirodnoj svjetlosti i zracenju
Izlozenost toksinima koji remete hormone
Nedostatak tjelesne aktivnosti

Odvojenost od prirode

Dugi radni dani

Veliki vremenski pritisak

Nedostatak sna

Nedostatak osoba koje mladima mogu biti uzor
Pomijesane uloge u obitelji i drustvu
Raspad obiteljskih zajednica

Samostalna briga o sebi



Tajne holistickog zdravlja Zene

e Financijska dugovanja
e Povecana razina izolacije

e Kulturna i drustvena usredotoCenost na izgled, tjelesnu tezinu i
socioekonomski status

e Spolna diskriminacija i diskriminacija na temelju seksualnog
opredjeljenja

e Veliki rizik od seksualnog i fizickog zlostavljanja

e Povecana razina straha i nesigurnosti

e Zdravstveni sustav utemeljen na potrebama muskaraca, a ne Zena

e Pretjerano propisivanje lijekova

e (Gubitak snage

Istina je da se velina Zena bori kako bi se nosile s fizi¢kim,
emocionalnim, psiholoskim i drustvenim promjenama koje su se
dogodile u posljednjih 50 godina. Taj neuspjeh u prilagodbi zahtjevima
21. stolje¢a uzrokovao je to da je Zenama sve teze zadovoljiti fizicke
i emocionalne potrebe koje su nuzne za zdravlje i srecu. Te fizicke
potrebe ukljucuju zdravu prehranu, san i odmor, dodir, tjelesnu
aktivnost 1 zdrav okoli§. Emocionalne potrebe uklju¢uju primanje i
pruzanje pozitivne paznje, ljubav, sigurnost, smisao i svrhu, osjecaj
kompetentnosti i manju razinu stresa, kao i povezanost s obitelji,
prijateljima, zajednicom i prirodom. Kako te potrebe nisu zadovoljene
na zdrav i balansiran nacin time se sije sjeme fizicke bolesti i psihi¢kih
problema i, po mome misljenju, to je srz krize zdravlja i dobrobiti kroz
koju tolike Zene prolaze.

Ali ipak, nisu sve vijesti lo§e. Zene imaju primarni impuls za
prezivljavanje i uspjeh u zivotu. Izazov je slusati taj instinkt 1 prijeéi
u akciju, $to je upravo ono $to sve veéi broj zena Cini. Vjerujem da
je razlog $to se sve viSe Zena okrece komplementarnoj i integriranoj
medicini to $to one instinktivno znaju da je, za Zene posebice,
zapadnjacka medicina ograni¢ena u onome $to moze ponuditi. Ona
lije¢enju pristupa na mehanicki nacin i s distance te je usredotocena
isklju¢ivo na uklanjanje simptoma i stoga vas ne moze opremiti
znanjem 1 alatima za postizanje optimalnog zdravlja, a u danasnjem
okruzenju punom izazova sve to vam je potrebno za vas osobni razvoj
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i uspjeh. lako ne Zelim umanjivati postignu¢a moderne medicine,
smatram da je vazno osvijestiti istinu — da tradicionalna medicina nije
uspjela i dalje ne uspijeva zadovoljiti potrebe Zena.

Kako je zapadnjacka medicina razo€arala zene?

Noviji primjer nacina na koji je sustav zapadnjacke medicine ignorirao
znanje koje zene imaju o svojim tijelima jest rutinsko propisivanje
zamjenske hormonske terapije. Reklamirana kao lijek za sve probleme
povezane s menopauzom, uistinu se Cinilo da zamjenska hormonska
terapija ublazava nagle valove vrucine i nagle promjene raspolozenja,
a tvrdilo se i da smanjuje rizik od sréanih bolesti i osteoporoze. Ipak,
sa stajaliSta integrirane medicine, zamjenska hormonska terapija
samo agresivno potiskuje simptome menopauze, umjesto da pomogne
Zenama da se nose s tim potpuno prirodnim procesom, a ne postoji niti
dovoljno dokaza koji bi poduprli tvrdnju o njezinim dobrim ucincima
na sr¢ane bolesti i osteoporozu.

Jedna od pacijentica mi je pricala kako joj je, jo§ 1995. godine,
lije¢nik rekao da bi bila smijesna kad ne bi uzimala zamjensku
hormonsku terapiju jer je ona potpuno sigurna. Uzimala ju je dvije
godine, ali je ¢itavo vrijeme intuitivno osjeéala da nije ispravno utjecati
na razinu hormona umjetnim sredstvima. Vremenom je prestala
uzimati terapiju i promjenom nacina prehrane i nacina zivota prosla je
kroz menopauzu bez ikakvih problema. Njezina je intuicija, naravno,
bila potpuno ispravna. Za zamjensku hormonsku terapiju naknadno se
otkrilo da povecava rizik od karcinoma, kao i mozdanog udara, bolesti
srca i pojave krvnih ugrusaka.*

Ono $§to je dodatno doprinijelo tome da je razina brige koju zene
dobivaju od medicinskog sustava ispod potrebne razine jest to da
su, sve do sredine 1990-ih, zene vrlo rijetko sudjelovale u klinickim
ispitivanjima lijekova i medicinske tehnologije.’> Nije se radilo samo o
muskom Sovinizmu ili ¢injenici da su veéina znanstvenika muskarci.
Primarni je razlog bio to $to se, s izuzetkom reproduktivnog sustava,
smatralo se da su Zene fizioloski i psiholoski iste kao muskarci.
Vremenom se pristupilo ovom problemu i u posljednjih desetak godina
pojavili su se ¢vrsti dokazi koji potvrduju da Zene instinktivno znaju da
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