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Въведение

В момента, в който вратата се затваря пред нея, тя въздъхва с 
облекчение. Останала е сама в асансьора. Там, в тези няколко мига 
между етажите, може да смъкне маската. И да бъде себе си. 

Леко смръщва чело – нещо не е наред. Знае какво – онова усещане, 
което е постоянно присъствие в живота ѝ вече от няколко годи-
ни. Още откакто възрастта ѝ започва с четиресет и…

Не съм себе си. Това е най-доброто обяснение, което може да си 
даде. 

Кратък звън прекъсва мислите ѝ и оповестява края на нейното 
вертикално пътешествие. Не ѝ донесе онова, което очакваше при 
затварянето на вратите. Въздъхва примирено. 

Преди още вратата на асансьора да се отвори, вече се е стегна-
ла и залепила усмивката на лицето си. От кабината излиза жена-
та, която винаги е на линия – да се погрижи за другите, да изпълни 
всичките си ангажименти. С усмивка на лице. 

* * * * *

Държиш тази книга в ръцете си, защото най-вероятно и ти ка-
то жената в асансьора знаеш, че нещо не е наред, и искаш да разбе-
реш какво е. И като всяка жена искаш да намериш решения. 

Тази книга е резултат от дългото лутане в търсене на същи-
те тези отговори и решения на друга една жена като теб – мое-
то. И когато не ги намерих на български, бях изненадана, ядосана 
и огорчена.

Затова още тук, в самото начало, ще ти дам най-вероятния 
отговор и възможното обяснение на твоето усещане „не съм себе 
си“. Това е перименопаузата.

Книгата ми е опит да запълни зеещата дупка на незнанието, 
която образованието и животът ни дори не са опитали да запу-
шат. Нямало е как – перименопаузата не е можела да стигне нито 
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до класната ни стая, нито до споделяното с майките ни. Защото 
знания за нея доскоро не е имало. 

Ако обърнем поглед към медицината, ще установим, че като 
цяло грижите за женското здраве са започнали малко по малко да 
напредват едва в последните трийсетина години. Причината е, 
че до неотдавна медицината е гледала на жените горе-долу като 
на малко по-дребни мъже. Така привидната лекарска шега: „Знаем 
повече за гълъбите, отколкото за женския организъм“ всъщност 
съдържа много повече от 50 процента истина. 

Примерите са много, но според мен най-фрапиращ е фактът, че 
едва след 90-те години на XX век жените се включват активно в 
клиничните проучвания – т.е. повечето от съществуващите пре-
ди това медикаменти са разработвани главно според въздействи-
ето им върху мъжкия организъм. Това е толкова скоро, че аз със си-
гурност, а много вероятно и ти, щом четеш тази книга – сме били 
вече родени, когато е дошъл този светъл момент. 

Както казва д-р Лиса Москони, изследовател в областта на 
невронауките, специализирана в областта на женското мозъчно 
здраве и връзката между хормоните и мозъка: Медицината дъл-
жи на жените един век проучвания.

Ако се обърнем към културата ни, там също ще се сблъскаме със 
стена от мълчание. За други важни физиологични етапи от живо-
та на жената – например за пубертета и бременността, се говори 
много. Това са и периоди, които имат доста отчетливо начало: в 
единия случай е първият месечен цикъл, в другия – липсата на цикъл. 

Началото на перименопаузата обаче е невидимо и неопреде-
лено.

А съдбата ѝ – поне до момента – е същата като на думата, от 
която произлиза  – „менопауза“. И двете понятия все още са те-
ми табу. И внушават страх, защото са свързани с остаряване и 
безизходица. До такава степен, че в някои езици (напр. арабски) ду-
мата за „менопауза“ означава „възрастта на отчаянието“. 

Страхът, неудобните теми и незнанието са причина нашите 
майки и баби да са премълчавали за това как са преминали този 
период. 

И дори в тази наследена тишина, и то, въпреки че обикновено 
сме добри в изслушването, ние пак не успяваме да чуем тялото си. 
А в перименопауза, особено ако е по-късна, то направо крещи. 

Само че ние не знаем в какво и за какво трябва да се ослушаме. 
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Защо написах тази книга?

Защото искам тя да прекъсне оглушаващата наследена ти-
шина. 

Искам моята дъщеря и жените от следващите поколения като 
цяло да имат знанията и всички необходими инструменти, за да не 
бъдат като нас – изненадани от перименопаузата и неподготвени 
за промените, които тя носи.

Искам темата да спре да се асоциира със страх и отчаяние. 
Защото има и друга гледна точка – в някои култури на земята 
думата за менопауза означава приблизително „сезон на обнов-
ление“ (японски). А обновлението и новите неща се чакат с на-
дежда и нетърпение. Колко по-вълнуваща е тази гледна точка, 
нали?!

Тази книга съществува и заради теб и нашето поколение от 
жени в перименопауза. За да може, когато се отворят вратите на 
асансьора, най-после отново да почувстваш себе си. Да излезеш от 
него с усмивка, която не е слизала от лицето ти. И този път тя 
да е истинска.

Какво ще намериш в тази книга?

Тя е твоят компас за преминаване през перименопаузата – на-
рекох го Перикомпас. А Перикомпасът на Меноморфозата има 
осем посоки: 

•	 Знание.
•	 Храна.
•	 Движение.
•	 Сън.
•	 Намаляване на стреса.
•	 Медикаменти и добавки.
•	 Взаимоотношения и работа.
•	 Общност.

На всяка посока е посветена по една част от книгата. И в която 
и да поемеш, ще видиш, че не си сама – в отделните части те чакат 
истински истории за перименопаузата, споделени от български 
жени. Чакат те и отговори на въпроси и мнения от 27 експерти. Те 
са лекари в различни направления, специалисти по хранене, движе-
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ние, сън, психотерапия и др. Всяка част завършва и с отговори на 
най-често задавани въпроси. 

В I част – Какво се случва с тялото ти?, ще се опитаме заед-
но да запълним вакуума на незнанието за перименопаузата. Ще 
разбереш какво и защо се случва с тялото ти и каква е причината 
за разнородните симптоми, които изпитваш. Ще научиш как да 
установиш със сигурност дали си в перименопауза и какви са дъл-
госрочните рискове на менопаузата. Тази част е своеобразната 
класна стая на Меноморфоза и тъй като има много знания за на-
ваксване – тя е и най-дългата.

От II част – Когато диетите вече не работят, ще научиш как-
во поражда промените в тялото ти  – откъде, привидно внезап-
но, се появяват тлъстините в областта на талията ти и какво е 
тяхното влияние върху здравето ти. Ще изясним не само защо ди-
етите спират да работят, но и какво можеш и трябва да хапваш в 
изобилие, кои хранителни съставки са важни за тялото и за здра-
вето ти. В тази част ще откриеш няколко предизвикателства, 
които ще ти помогнат да се храниш без излишно напрежение. Ще 
стане дума и за емоционалното хранене, а накрая ще сведем всички 
натрупани знания до 10 основни препоръки. 

В III част – Скок-подскок, обръщам внимание на движението в 
перименопауза – и то не е само за да изглеждаме добре. Ще говорим 
за 4-те вида физически занимания, които имат най-силно отра-
жение върху начина, по който преминаваме през перименопаузата 
(а и през менопаузата). Ще разбереш лесно дали висцералните ти 
мазнини са в повече от здравословното. Ще научиш как да започ-
неш, ако не си тренирала отдавна или никога. Ще намериш и ориен-
тир за седмична програма. 

IV част – Будни нощи, акцентира върху един от най-често сре-
щаните проблеми в перименопауза – безсънието. Ще разбереш за-
що сънят ти е нарушен и как да си го върнеш. 

В V част  – Стрес? Какъв стрес?  – ще прочетеш откъде идва 
чувството ти за постоянно напрежение в перименопауза. Ще на-
учиш дали стресът винаги е вреден и какво се случва в тялото ни 
при хроничен стрес. Тук са включени техники, които ще ти помог-
нат да намалиш стреса веднага (при силен стрес) и/или дългосроч-
но (при хронични негови проявления).

А когато най-после наваксаме със знанията за това как периме-
нопаузата се отразява на тялото ни, в VI част – Какво да прие-
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мам? – ще адресираме и слона в стаята – хормоналнозаместител-
ната терапия (ХЗТ). Ще разбереш всичко за видовете ХЗТ, както и 
откъде произлиза страхът от нея. Ще откриеш кои са съвремен-
ните начини за прилагане на ХЗТ, за кого тя е подходяща и за кого – 
не. Ще намериш отговор на въпросите дали наистина ХЗТ е опасна 
и какво от нея е налично в България. В тази част ще поговорим и 
за нехормоналните средства за облекчаване на симптомите. Тук 
са включена и т.нар. хранителни добавки, както и информация за 
добилите популярност напоследък GLP-1 рецепторни агонисти.

В VII част – Всички ме дразнят!, ще преминем от чисто физио-
логичното, за да навлезем във взаимоотношенията. Ще разберем 
какво става, когато перименопаузата ни дойде на гости вкъщи или 
пък се превърне в новия ни колега на работа. Тук ще откриеш ин-
формация как да запазиш и преоткриеш взаимоотношенията си с 
другите и най-вече – с теб самата, което е и най-важната връзка 
в живота ти. В тази част ще намериш и съвети как да се справяш 
със симптомите на перименопаузата на работното си място и 
как, ако си лидер в организацията си, можеш да подхванеш разгово-
ра за пери- и менопаузата и да смъкнеш табутата около тях.

В VIII част – Само аз ли минавам през това? – ще научиш за си-
лата на общността, къде можеш да откриеш други жени, които 
минават през същото и/или да си изградиш собствена общност. 

И накрая, в Заключението – поглед към бъдещето, ще откри-
еш, че менопаузата всъщност носи и подаръци. Ще разбереш и как 
всичко, което си направила за здравето си със знанията дотук, да-
ва резултат и ще ти бъде полезно. 

Осемте посоки на Перикомпаса са взаимосвързани. Хубавото в 
това е, че положителната промяна в една от посоките води до про-
мяна и в другите. Книгата ми няма за цел да е изчерпателен източ-
ник за всяка една от посоките. По-скоро тя маркира с едри щрихи 
как дадената посока се отразява на перименопаузата и обратно и 
какво може да се направи, с цел по-добро здраве и начин на живот.

Как да четеш тази книга?

Книгата е замислена да се прочете веднъж, а после, когато ти е не-
обходимо – да препрочиташ онези части и глави, които са важни за 
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теб в момента. Надеждата ми е, че постоянно ще се връщаш към 
страниците ѝ и всеки път ще откриваш полезни неща, които да 
си отбелязваш и прилагаш – така след време, надявам се, книгата 
ми ще прилича на всички онези много четени и използвани издания, 
от които всички имаме в библиотеките си.

Най-важното, което искам да вземеш със себе си за пътуването 
през страниците на тази книга, е следното: не е задължително да 
предприемаш всички промени и да следваш всички съвети. Те зато-
ва са много – за да имаш избор. Именно възможността за избор е 
онова, което липсва в здравната грижа и качеството ни на живот 
в перименопауза. Сега вече имаш пълната свобода да решиш какво 
и дали да го предприемеш. Каквото и да решиш – помни, че малки-
те, но постоянни крачки водят до много по-устойчиви промени 
от всичко внезапно и грандиозно. 

И така, поеми си дъх и хайде заедно смело да направим първата 
и много важна крачка.



I часm
Какво се случва  
с тялото ти?

Посока 1: Знание
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Случвало ли ти се е, когато тъкмо си се унесла, да се сепнеш? И да 
се събудиш от рязкото движение на тялото си?

Има един момент някъде там, в самото начало на заспиването, 
в който си мислиш, че все още нещата, които минават през ума 
ти, са съзнателни мисли, а те всъщност неусетно са прелели в съ-
нища.

На мен ми се е случвало. И то неведнъж. 
Понякога в подобни моменти сънувам, че падам неконтролируе-

мо в бездна. Точно като по филмите: падам с гръб надолу, ужасено-
то ми лице гледа нагоре, към „камерата“, а аз безпомощно размах-
вам ръце, но няма за какво да се хвана.

И тогава се сепвам. От спазъм на тялото ми. Защото сънят 
в тези моменти е толкова реален, че мозъкът ми реагира, сякаш 
всичко наистина се случва, и кара тялото да се задейства. 

Сигурна съм, че някой психоаналитик би имал много да каже за 
моето състояние, щом подсъзнанието ми ме кара да сънувам, че 
летя надолу в бездна към сигурен и неблагоприятен за мен край. 

Но не за това ти разказвам моето повтарящо се преживяване в 
това междинно състояние на сън в полубудно състояние. Разказ-
вам го, защото през последните две години този мой сън все пове-
че ми напомня на друг феномен – Перименопаузата.

Особено когато е в разгара си, перименопаузата може да се усе-
ща точно по този начин – стремглаво потъваш към неизвестно, 
но определено нежелано състояние. И не само че няма и едно ко-
ренче, за което да се хванеш, но и никой не ти хвърля спасително 
въже, което да грабнеш. Сама и без надежда за спасение…

Написах тази книга, за да ти подам спасително въже. То е изтъ-
кано от хиляди здрави нишки, преплетени заедно в едно надеждно 
средство, което ще ти помогне да се изкатериш обратно към жи-
вота, който обичаш. 

По-силна, по-уверена и най-вероятно далеч по-здрава.



24           МЕНОМОРФОЗА

И за да приключа с тази прекалено банална и дълго проточила 
се метафора, а и за да съм сигурна, че не съм те изгубила някъде по 
пътя, ще ти кажа:

Спасителното въже в перименопаузата  
е Знанието.

Знание за това през какво минава тялото ти и как можеш да му 
помогнеш. А начини да му помогнеш има много.

Ето защо първата посока на нашия Перикомпас е точно Знание.
От тази първа част на книгата ще разбереш:
•	 какво е перименопауза и как се развива във времето;
•	 кои са другите две фази на менопаузата;
•	 защо въобще влизаш в менопауза;
•	 какви рискове за здравето носи менопаузата;
•	 защо тялото ти реагира така бурно в перименопауза;
•	 как ти го чувстваш;
•	 как да си сигурна, че си в перименопауза. 

Обещавам ти, че не ти трябва дори да си харесвала биология в 
училище, за да разбереш всичко това. 

Сигурна съм, че в края на тази част и ти като мен ще бъдеш уди-
вена от чудото на природата, което са нашите тела. 

И след това – с разбиране и уважение към всичко, което тялото 
ти прави, страница след страница ще започнем да плетем твоя 
личен план за измъкване от бездната.
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ГΛАВА 1

Какво е перименопаузата и защо  
се нарича „зона на хаоса“? 

На около 45 години почнах устойчиво да губя съня си. 
Заспивах все по-трудно, будех се често, а в по-стресови 
моменти изобщо не можех да спя. Мелатонин, добавки 
за сън, лекари – все същото. След 2 – 3 години се включи-
ха и паническите мисли нощем, гарнирани с впечатля-
ващи аритмии. За да е още по-хубаво, забравях съвсем 
прости думи, работоспособността ми никаква я няма-
ше и страдах от жестоки мигрени. Мислех си, че полу-
дявам или имам някакво дегенеративно заболяване, или 
пък мозъчен тумор, а и нещо със сърцето. Този период 
продължи 5 – 6 години, в които посетих всякакви лекари, 
направих какви ли не изследвания, с надежда да намеря 
решение и със страх, че ще чуя някоя ужасна диагноза.

Оказа се нещо съвсем прозаично. Паузата, за която 
не искаме да чуваме, горди с редовен месечен цикъл на 49. 
„Това не се отнася за мен, далече е. Още съм млада, кра-
сива и много активна.“ Освен безсънието, мигрените, 
лудостта и още куп страдания, с които някак свикваш 
да живееш.

На една вечеря по женски наред с обичайното бър-
борене за мъже, деца, работа, книги, политика получих 
прозрение. Приятелката ми сподели, че страда от съ-
щите неща. Следеше темата и знаеше много, а аз дори 
не се бях сетила, а и никой от лекарите, които посетих 
през годините, не свърза симптомите ми с естестве-
ните хормонални промени. Последва много четене, още 
куп лекари и изследвания и едно просто и евтино реше-
ние, което промени играта – хормоналнозаместителна 
терапия (ХЗТ). Сега, като връщам лентата назад, си 
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давам сметка за пътя, по който съм минала – с всички 
притеснения, време, пари за изследвания и борба с вло-
шаващи живота симптоми без изход. В същото време 
е съществувал и пряк път. А него няма как да откриеш, 
без да знаеш нищо по темата. 

Р. Ангелова

Какво е перименопауза?

Най-простото определение за перименопаузата е периодът пре-
ди самата менопауза, когато все още имаш цикъл, редовен или не 
чак толкова, но изпитваш и някои симптоми на менопаузата.

Само че тези симптоми се развиват във времето по един осо-
бено коварен начин. Докато един ден се събудиш вече неузнаваема 
дори и за самата себе си. 

Разбрах за първи път колко много от себе си съм изгубила, лу-
тайки се в перименопаузата, едва когато започнах да приемам 
хормоналнозаместителна терапия – тя компенсира част от хор-
моните, които започват да намаляват в пери- и менопаузата. За-
върнаха се и яснотата на мисленето, и пъргавината на мисълта… 
Дори не бях осъзнала, че ми липсват. 

Завърна се амбициозността ми, запратена в изгнание от Лоши-
те – незнайно къде и кога. А Лошите, те, както в най-добрите кни-
ги, са злодеите, които лесно подценяваш и затова пренебрегваш. В 
моя случай това бяха ежедневните миниатюрни случки, които се 
бяха трупали във времето, за да се превърнат в необоримото вяр-
ване за това колко малко мога и как за нищо не ставам. 

Каква ти амбиция, когато аз забравях не само поетите ангажи-
менти, но и мисълта си по средата на изречението?! 

Със завърналите се яснота на мислене и преценка, осъзнах, че 
неувереността, която изпитвам и на работа, и в личния ми жи-
вот, е породена от убеждението, че съм по-глупава от другите. 

Убеждение, което нямах преди  – в живота ми имаше доста-
тъчно причини да се чувствам уверена, ако не в друго, то поне в 
умствените си способности. Но „тези постижения“ вече нямаха 
тежест за мен.

Защото в перименопауза и преди хормоналнозаместителната 
терапия единственото, което знаех със сигурност, е, че съм глу-
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пава и често по-несъобразителна от останалите. Че не мога да се 
справям с елементарните задачи в ежедневието си, че забравям 
важните неща за хората, които са важни в живота ми. 

Защо споделям тази история тук, а не в VI част? 
Защото смятам, че е важно да се знае колко много отнема пери-

менопаузата и как го прави скрито. Как измененията са дребни на 
пръв поглед, но с времето променят идентичността ти и визия-
та ти за самата теб.

Стреснах ли те? 
Извинявай! 
Така или иначе, няма от какво да се страхуваш  – тази книга я 

има, за да не трябва и ти да минаваш през същите драми. И те уве-
рявам, че не всичко е мъки и страдание. Ще продължа. 

А сега да се върнем към главните герои на сагата, наречена „пе-
рименопауза“.

Хормоните

Ето три термина, които щеш – не щеш, ще запомниш, защото ще 
ги срещаш още доста пъти в книгата:

•	 естроген,
•	 прогестерон,
•	 тестостерон.

И макар те да са главните актьори, далеч не искам да оставаш с 
впечатлението, че са единствените – има редица второстепенни 
герои, които оказват влияние върху организма ти в перименопа-
уза  – мелатонин, кортизол, инсулин, ГАБА, LH, FSH… Но всичко с 
времето си.

Нека засега ти представя трите основни действащи лица.
Често тези стероидни хормони, особено естрогенът и прогес-

теронът, се наричат женски полови хормони. Но както ще видиш 
по-долу, и трите хормона имат съществени функции, които се 
простират далеч извън репродуктивната ни система. 

Естроген

В тялото ни има 4 вида естроген: естрадиол, естрон, естриол, ес-
тетрол. Не се безпокой, не е задължително да ги запомниш. 
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Поне за момента първите два вида  – естрадиол и естрон  – са 
от съществено значение. Казвам „поне за момента“, защото през 
последните години някои проучвания се фокусират и върху други-
те два, като дори има и разработени медикаменти, но все още е 
рано да се установи тяхното въздействие, както и значимостта 
на тези проучвания.

Естрадиолът е най-мощният естроген  – в много публикации 
го описват като най-биологично активния от 4-те вида. По та-
зи причина много често понятията „естроген“ и „естрадиол“ се 
използват като взаимозаменяеми – така е и в тази книга. За срав-
нение, естрадиолът е 10 пъти по-силен като въздействие от ес-
трона и 100 пъти повече от естриола.

Докато в годините преди перименопаузата естрадиолът е в 
най-големи количества в тялото ни, при настъпването ѝ яйчни-
ците постепенно спират да произвеждат естрадиол. Така през 
менопаузата естронът е единственият естроген, който тялото 
ни произвежда в значими количества в мастната тъкан. Така в ор-
ганизма на жена на около 60 години има едва под 10% от естрогена, 
който е имала на 25.

Съществува хипотеза, според която тялото ни започва да тру-
па мазнини в перименопаузата и менопаузата – за да компенсира 
намаляването в нивата на естроген чрез мастната тъкан, която 
произвежда естрон. Но, първо, естронът не е толкова мощен, кол-
кото естрадиола, и второ – количествата му далеч не са доста-
тъчни, за да заместят естрадиола от преди перименопаузата. А 
и не бива да забравяме, че натрупването на повече мастна тъкан 
е свързано с повишена податливост на възпаления, инсулинова ре-
зистентност и по-висок риск от редица хронични заболявания. 

Какво точно прави естрогенът в тялото ни? 
Най-познатите функции на естрогена са свързани с ролята му 

в репродуктивния процес. 
Естрогенът поддържа месечния цикъл, подготвя матката за 

бременност, поддържа дебелината и здравето на лигавицата ѝ 
(ендометриума), влияе върху овулацията, поддържа лигавицата на 
влагалището и неговата влажност. 

При бременност естрогенът подпомага растежа на матката, 
поддържа плацентата и подобрява кръвотока към плода, подгот-
вя гърдите за кърмене и като цяло настройва организма на майка-
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та за раждането. Естрогенът има важна роля и за формирането 
на плода.

Но той има и други функции освен репродуктивния процес. За-
това мисли за естрогена като за диригент, който регулира мно-
го от процесите в органите на тялото ти. Извън ролята му за 
възпроизвеждането той предпазва мозъка, костите и сърце-
то, регулира имунната система, метаболизма, настроенията 
и дори еластичността и хидратацията на кожата.

Прогестерон

Ако до този момент не си чувала за прогестерон, не се безпокой, не 
си единствената! Аз лично научих за него, когато влязох в периме-
нопауза.

Както естрогена и прогестеронът се произвежда главно от 
яйчниците и в минимални количества – от надбъбречните жлези. 

Едно от първите неща, които научих за него, е, че прогестеро-
нът е сред естествените антидепресанти на тялото. Но всичко 
по реда си. 

Нека първо видим какви са функциите му за репродуктивния 
процес.

Прогестеронът стабилизира репродуктивния процес и прави 
възможно протичането на бременността. Той поддържа втора-
та половина на месечния цикъл (лутеалната фаза), подготвя ли-
гавицата на матката за имплантация на оплодената яйцеклетка 
и намалява контракциите на матката, за да се създаде спокойна 
и защитена среда за развитие на бременността. Прогестеронът 
„заключва“ бременността, като предотвратява преждевремен-
ното отхвърляне на ембриона и поддържа нормалната функция на 
жълтото тяло в ранните седмици.

По време на бременност прогестеронът поддържа отпуска-
нето на маточната мускулатура, модулира имунната система 
на майката, за да не отхвърли плода, и подпомага развитието на 
млечните жлези в подготовката за кърмене. Той играе ключова ро-
ля за износването на бременността до термин и подготвянето 
на тялото за раждане. 

Що се отнася до другите му функции, най-запомнящо е да мис-
лиш за прогестерона като естествен антидепресант на тяло-
то ти.
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Той е ключов за регулиране на нервната система, като има ус-
покояващ ефект, намалява тревожността и стреса и подобрява 
съня. В по-малка степен подпомага терморегулацията на тяло-
то, изграждането на костите, отпускането на гладкомускулните 
клетки в стените на кръвоносните съдове. Прогестеронът също 
така поддържа имунитета ни в „нормални граници“, като има и за-
щитна роля при автоимунни състояния.

Както виждаш, и прогестеронът не е просто „женски полов 
хормон“.

А сега идва ред и на хормона, чието присъствие в тялото на же-
ните обикновено ни изненадва.

Тестостерон

Тестостеронът е известен най-вече като „мъжки полов хормон“. 
Тогава какво прави в телата ни? И не само това – как така коли-
чествата му в абсолютни стойности са по-високи от нивата на 
естроген?

Макар да имаме в телата си повече тестостерон, естрогенът 
е много по-мощен като влияние и неговите ефекти вземат превес 
над тестостерона.

Тестостеронът също се произвежда главно в яйчниците, в мно-
го малки дози – в надбъбречните жлези, и в още по-малки – в муску-
лите, мастната тъкан и мозъка.

Ролята му в тялото ти е да поддържа либидото (сексуалното 
желание), мускулната сила и мускулната маса, енергията и увере-
ността, мотивацията и концентрацията. Тестостеронът също 
играе немалка роля за поддържане на костната плътност, регули-
ра метаболизма и жизнеността като цяло.

Какво точно се случва с тези три хормона  
в перименопаузата?

Някъде след 35-годишна възраст нивата и на трите хормона в ор-
ганизма на жените започват да намаляват. 

Но тези промени не стават по един и същ начин. Всеки от на-
шите трима герои избира различен път… към дъното.

Естроген

Прогестерон

Тестостерон

ВЪЗРАСТ

25 35 50 60 75

НИВА НА
ХОРМОНИТЕ



Какво е перименопаузата и защо се нарича „зона на хаоса“?            31

Той е ключов за регулиране на нервната система, като има ус-
покояващ ефект, намалява тревожността и стреса и подобрява 
съня. В по-малка степен подпомага терморегулацията на тяло-
то, изграждането на костите, отпускането на гладкомускулните 
клетки в стените на кръвоносните съдове. Прогестеронът също 
така поддържа имунитета ни в „нормални граници“, като има и за-
щитна роля при автоимунни състояния.

Както виждаш, и прогестеронът не е просто „женски полов 
хормон“.

А сега идва ред и на хормона, чието присъствие в тялото на же-
ните обикновено ни изненадва.

Тестостерон

Тестостеронът е известен най-вече като „мъжки полов хормон“. 
Тогава какво прави в телата ни? И не само това – как така коли-
чествата му в абсолютни стойности са по-високи от нивата на 
естроген?

Макар да имаме в телата си повече тестостерон, естрогенът 
е много по-мощен като влияние и неговите ефекти вземат превес 
над тестостерона.

Тестостеронът също се произвежда главно в яйчниците, в мно-
го малки дози – в надбъбречните жлези, и в още по-малки – в муску-
лите, мастната тъкан и мозъка.

Ролята му в тялото ти е да поддържа либидото (сексуалното 
желание), мускулната сила и мускулната маса, енергията и увере-
ността, мотивацията и концентрацията. Тестостеронът също 
играе немалка роля за поддържане на костната плътност, регули-
ра метаболизма и жизнеността като цяло.

Какво точно се случва с тези три хормона  
в перименопаузата?

Някъде след 35-годишна възраст нивата и на трите хормона в ор-
ганизма на жените започват да намаляват. 

Но тези промени не стават по един и същ начин. Всеки от на-
шите трима герои избира различен път… към дъното.

Естроген

Прогестерон

Тестостерон

ВЪЗРАСТ

25 35 50 60 75

НИВА НА
ХОРМОНИТЕ

Фиг. 1. Промени в нивата на хормоните в перименопауза

Първо започват да спадат нивата на тестостерона. Но както 
се вижда от графиката, това става изключително плавно. Затова 
първоначално тези нива не водят до значителни промени в тяло-
то, нито до осезаеми симптоми.

В някакъв момент след 35 години обаче прогестеронът започва 
забележимо да намалява. Това намаляване е причината за първите 
симптоми: тревожност, раздразнителност, мозъчна мъгла, нару-
шения в съня.

Отначало естрогенът спада сравнително плавно. Към 40-го-
дишна възраст нивата му претърпяват внезапни резки спадове и 
пикове. А в по-късна фаза тези промени може да се случат дори в 
рамките на един ден. И тогава тялото ни направо се побърква!

Зоната на хаоса

Независимо че възприемаме естрогена като полов хормон, тялото 
ни далеч не е на това мнение, защото имаме рецептори за естро-
ген по цялото тяло (виж по-долу) и съответно естрогенът, както 
прочете по-горе и както ще разбереш по-нататък в книгата, има 
функции, които далеч не са свързани само с репродуктивността.
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