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Nova znanost zenama omogucuje upuceno
i samopouzdano prozivljavati to vazno
prijelazno razdoblje

S engleskoga prevela
Aleksandra Barlovi¢
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Posveceno svim zenama — nasim pretkinjama, nasim
potomkinjama i svima vama koje u ovome trenutku
sa mnom utirete taj put.
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PREDGOVOR

JAKO MI JE DRAGO da ste uzeli knjigu Mozak u menopauzi u
ruke. Bravo. Upravo ste sebi i svojemu mozgu ucinili ogromnu
uslugu! Sada kada imate ovu knjigu, perimenopauzu, menopa-
uzu ili ¢ak postmenopauzalni Zivot necete morati prozivljavati
sami. Sada su vam na raspolaganju najnovije informacije o tome
$to se dogada vaSemu mozgu i vasem tijelu — i zasto. Kakav
dar!

Ova knjiga presudno je vazna jer svaka Zena, ako pozivi
dovoljno dugo, u odredenom trenutku Zivota prozivljava
menopauzu. I svaka se Zena pita zasto, uz gubitak menstruacije
i plodnosti, dozivljava iznenadne sréane palpitacije, anksioznost,
depresiju, nedostatak koncentracije, valunge, no¢no znojenje,
nagle promjene raspolozenja i poremecaje spavanja. Popis
simptoma dug je i raznovrstan. Menopauza je posljedica mozga
koji uzrokuje kaos u zeninom tijelu i u njezinom pogledu na
zivot. Stovise, sve te kaoti¢ne emocije i simptomi u Zeni mogu
pobuditi osjecaj da je sisla s uma, ako je se ne uvjeri da su
normalni. Ova knjiga ucinit ¢e upravo to.

Voljela bih da je ova knjiga bila na raspolaganju dok sam
sama prozivljavala perimenopauzu i menopauzu jer su mili-
juni Zena poput mene u trenutku kada je, kako je nazivam,
Velika M stigla, dobili malo informacija prema kojima bismo
se ravnale. Stoga su se pripadnice mojega narastaja osjecale
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kao da ih ne vide i ne cuju zdravstveni stru¢njaci koji nisu
bili educirani po tom pitanju te nisu raspolagali istrazivanjima
kako bi nam pomogli i vodili nas kroz zbunjujuce te cesto
kaoti¢ne simptome koje smo dozivljavale. Umjesto toga, iz-
drzavale smo te turbulencije Zive¢i u kulturi koja je davala
naslutiti da su Zene u srednjoj Zivotnoj dobi sklone poludjeti.

Ova je knjiga dokaz napretka.

Prije nekoliko godina imala sam cast pisati predgovor za
Lisinu knjigu The XX Brain, a sada sam ushicena jer piSem
i predgovor za ovu knjigu. U knjizi Mozak u menopauzi na
raspolaganju vam je najnovija znanost i najbolje prakticno
vodstvo, a sve to potjece od istrazivacice koja ne samo
$to razmislja inovativno i vizionarski, nego je i osoba koju
smatram dozivotnom prijateljicom.

Lisu sam upoznala 2017. godine, kada sam trazila istra-
zivanja kako bih pomogla odgovoriti na pitanja zasto je vje-
rojatnost Alzheimerove bolesti dvostruko veca za Zene, nego
za muskarce i zasto je jo§ veca za zene tamne koze. Kako
nisam pronasla gotovo ni jedno istrazivanje, to me potaknulo
osnovati vlastitu neprofitnu organizaciju Zenski pokret protiv
Alzheimerove bolesti (Women’s Alzheimer Movement, WAM) i
od tada motivira moje nastojanje da u¢im o Zenskome mozgu
tijekom Zzivotnog vijeka. Kada sam na tom putu upoznala Lisu,
sve se promijenilo. Bila je medu prvim znanstvenicima koji
su dokazali utjecaj menopauze na zenski mozak u srednjim
zivotnim godinama i raspravljali o opéenitom odgovoru mozga
na menopauzu. Lisa je upravo bila objavila prvu studiju koja
je dokazala da Zenski mozak postaje podlozniji Alzheimerovoj
bolesti u godinama prije i nakon menopauze. Bila je medu
prvim istraziva¢ima koji nisu samo opisali kako se zenski mo-
zak u menopauzi fizicki mijenja i smanjuje, nego su i osmislili
tehnologiju i istrazivanja kako bi pokazali taj proces na djelu.
Zahvaljujudi Lisi i drugim znanstvenicima-istomisljenicima
koji su bili nezadovoljni nedostatkom istrazivanja zdravlja
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zenskog mozga zapoceo je pokret kojemu je cilj bio proucavati
jedinstven utjecaj spolnih hormona poput estrogena na Zensko
zdravlje. Rado sam pomogla financirati neka od tih istrazivanja
kroz istrazivacke subvencije u WAM-u, koje se dodjeljuju znan-
stvenicima koji razmatraju ulogu roda kao ¢imbenika rizika
obolijevanja od Alzheimerove bolesti.

TuZna je Cinjenica da su, unato¢ prevalenciji simptoma
menopauze i njezinim potencijalno teskim posljedicama na
dugoroc¢no zdravlje, istrazivanja menopauze u proslosti bila
nedovoljno financirana i previdana, kao i Zensko zdravlje
opcenito. Zdravstvene posljedice tog previdanja jo$ su teze
za Zene crne boje koze, a njihov put kroz menopauzu cesto
je dulji i tezi. Nema opravdanja za neznanje.

Moja je misija nadoknaditi izgubljeno vrijeme i zane-
marivanje financiranja koje je prouzrocilo prazninu u nasem
razumijevanju Zenskog zdravlja. Zbog toga smo se 2022. godine
udruzili s jednim od najboljih zdravstvenih sustava na svijetu
kako bismo postali WAM na Klinici u Clevelandu. Ponosim
se time da WAM ostaje istaknuta organizacija za Zene i Alz-
heimerovu bolest, jaca jer sada ima partnere koji predvode u
medicinskim istrazivanjima te su izvrsni u isporucivanju najbolje
moguce klinicke skrbi. Godine 2020. zajedno smo usli u povijest
otvorivsi prvi Centar za prevenciju Alzheimerove bolesti nami-
jenjen samo Zenama, u Centru za zdravlje mozga Lou Ruvo u
Las Vegasu. Sada radimo na zajednickom nastojanju da Klinika
u Clevelandu postane prvi holisticki centar za zdravstvenu skrb
za Zene u kojemu svaka pacijentica osjeca da je se vidi i ¢uje.

Usredotocena sam na daljnju potporu svima diljem svijeta
koji, poput Lise, istrazuju $to se zenskome mozgu dogada u
srednjim zivotnim godinama, ali i osiguravaju da Zene posvuda
primaju vrijedne informacije koje su im potrebne kako bi
ovladale svojim zdravljem u tim kriticnim desetlje¢ima. I te
informacije nisu potrebne samo Zenama, nego i njihovim
lije¢nicima, prijateljima i obiteljima. Ova je knjiga vodi¢ za sve
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nas i nadam se da ¢e je prouciti oni koji poucavaju medicinu
i koji je prakticiraju. Zene poti¢em sjetiti se da mogu utjecati
na vlastito zdravlje. Nadam se da ¢e na sastanak sa svojim
pruzateljima zdravstvene skrbi ponijeti ovu knjigu i njezina
istrazivanja pa zajedno osmisliti plan koji ¢e im pruziti najbolju
medicinsku skrb koja im je potrebna i koju zasluzuju na putu
dozivotnog zdravlja.

Stoga se opunomodite ovim saznanjima te ih dijelite
sa zenama koje sre¢ete na svojemu putu. Postanite ono $to
nazivam “arhitektom promjene” — osobom koja ostvaruje
promjenu koju zeli vidjeti u svijetu. Vas je mozak vasa najdra-
gocjenija imovina. Dobro skrbite za njega kako bi vam trajao
cijeli zivot. Obe¢avam vam da ce to biti vase najbolje moguce
ulaganje u vlastito buduce zdravlje.

Maria Shriver
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PRVI DIO

VELIKA M






1.

Niste |ludi

“SILAZIM LI S UMA?”

IZMEPU TRIDESETE | SEZDESETE GODINE mnoge Ce se Zene
jednog jutra probuditi i zapitati se $to ih je snaslo. Neovisno o
tome je li posrijedi nekontrolirano znojenje ili mentalna magla
i anksioznost, svaka Zena moze se suociti s valom ¢udnih
promjena dovoljno iznenadnih da joj se doslovce zavrti u glavi.

Moguc je osjecaj izgubljenosti pa postupate sve vise
rastreseno; primjerice, udete u sobu i pitate se zasto ste
dosli onamo. Stvari bi se mogle naci na pogreSnome mjestu,
tetrapaci mlijeka mogli bi sti¢i u kuhinjski ormari¢, a kutije
zitnih pahuljica zavrsiti u hladnjaku. Komunikacija takoder
moze postati izazov. Mogudi su trenuci Ciste panike dok se
mukotrpno nastojite sjetiti one rijeci koja vam je navrh jezika
ili zbunjenost u pogledu necega sto ste upravo rekli, ali ste
izgubili misaonu nit. I emocije mogu biti nesuvisle, kao da vas
odredena teska tama potice plakati bez jasnog razloga, ali je
trenutak poslije zamijene valovi razdrazljivosti ili ¢ak gnjeva.
I upravo kada ste se nadali da bi dobar san mogao rijesiti
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te probleme, ne uspijevate zaspati. San vas, poput prevrtljivog
duha povremeno posjecuje tijekom noci ili se mozda uopce
ne ukaze. S obzirom na nagli pocetak i intenzivnost tih
neocekivanih promjena nije ¢udno da se mnoge Zene osjecaju
kao da ih vlastito tijelo izdaje, Sto svaku zenu uvodi u sumanuto
preispitivanje same sebe te svojega tjelesnog i ¢ak dusevnog
zdravlja.

Vi mozda ne prepoznajete ni jedan od tih simptoma —
jos. Ali, vjerojatno ste culi za njih. Od prijateljica, od majke,
od guglanja kasno u no¢i, dok ne mozete spavati... ponovno.

Sada imamo naziv za to: mozak u menopauzi.

Rjesenje za pojave koje mnoge Zene dozivljavaju u sred-
njim Zivotnim godinama najcesce nisu nista drugo, ali i nista
manje, nego menopauza.

Menopauza je jedna od najstroze ¢uvanih tajni u nasem
drustvu. Ne samo $to u pogledu te inicijacije zajednicke svim
Zenama ne postoji primjerena edukacija ili kultura potpore, ne-
g0 se 0 menopauzi cesto ne razgovara ni u obiteljima. Vrijedi
napomenuti da ¢ak i ako se odredene informacije ili mudrost
dijele, to u pravilu nije usredotoc¢eno na najistaknutije aspekte
tog prijelaza — na to kako menopauza utjece na mozak.

Ako kao drustvo uopce razumijemo menopauzu, tada
je to u pravilu samo polovica cijele price — polovica koja se
odnosi na nase reproduktivne organe. Vecina ljudi svjesna
je da menopauza oznacava svrsetak Zeninog menstrualnog
ciklusa, a stoga i njezine sposobnosti da zatrudni. Ali, kada
jajnici prestanu funkcionirati, taj proces ima mnogo $ire i
dublje ucinke od onih koji su povezani s plodnos¢u. Daleko
od Zarista pozornosti menopauza utjeCe na mozak jednako
kao $to utjece i na jajnike — izravno i snazno te na nacine o
kojima tek pocinjemo prikupljati istinske podatke.

Znamo da su svi ti zbunjujuci simptomi — navale vru-
¢ine, osjecaji anksioznosti i depresije, neprospavane noci,
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zamagljene misli, zaboravljanje — zapravo simptomi meno-
pauze. Medutim, “kvaka” je u tome da ti simptomi uopcée ne
proizlaze iz jajnika. Pokrece ih posve drugi organ: mozak.
Zapravo su posrijedi neuroloski simptomi koji proizadu iz
nacina na koji menopauza promijeni mozak. Koliko god vasi

va$ mozak.

Cini li to va$ najgori strah stvarnim? Silazite li doista s
uma?

Niposto. Moj je zadatak uvjeriti vas da ne silazite s uma.
Najvaznije je sljedece: u ovome niste sami i bit ¢ete dobro.
Premda menopauza doista utjece na mozak, to ne znaci da
su problemi koje dozivljavamo “samo u nasoj glavi”. Naprotiv.

SKRIVENI DOSEG | UTJECAJ MENOPAUZE

U nasoj kulturi opsjednutoj mlado$¢u menopauza je nesto
¢ega se plasimo ili nesto $to ismijavamo, ako je i otvoreno ne
odbacujemo. Ne samo §to se menopauza ne uvazava kao vazan
proces u zZeninom Zivotu, nego je se i povijesno promatralo
u krajnje negativnom svjetlu pa stoga sa sobom nosi stigme
povezane s ageizmom, nestankom vitalnosti i ¢ak sa svrset-
kom naseg identiteta zene. Medutim, menopauza se najcesce
skrivala u tiSini, katkada cak i u tajnosti. Narastaji Zena pate
zbog pogresnih informacija, srama i bespomocnosti. Mnoge
nisu sklone razgovarati o svojim simptomima jer strahuju od
osudivanja ili ih nastoje sakriti. Vec¢ina ih ¢ak nije svjesna da je
ono §to prozivljavaju zapravo povezano s menopauzom.

Sva ta zbunjenost jednostavno nije pravedna. Iz nje proizlazi
povelik problem javnog zdravlja, s dalekoseznim posljedicama.
Razmotrimo brojke:

Zene su pola populacije.

Sve zene prozivljavaju menopauzu.
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Zene u menopauzalnoj dobi daleko su najveca
rastu¢a demografska skupina. Do 2030. godine
milijarda Zena diljem svijeta u¢i ¢e u menopauzu
ili ¢e biti nadomak tome.

Vecina zena u menopauzi provede otprilike 40
posto Zivota.

Sve Zene, u menopauzi ili ne, posjeduju organ
koji je uvelike zanemarivan: mozak.

Vise od tri cetvrtine svih Zena tijekom menopauze
opaza mozdane simptome.

Sudeci iskljucivo po brojkama, menopauza bi trebala biti
vazan sociokulturalni dogadaj te tema opseznih istrazivanja i
dubokog znanja. Ali, umjesto toga, bez obzira na to ostajemo
li usredotoceni na neugodne simptome ili zastraseni opazenim
slabljenjem nasih Zenskih modi, trenutacno shvacanje znacenja
menopauze usredotoceno je na mnoge zamke toga Zivotnog do-
gadaja. Sa znanstvenog i medicinskog stajalista to je disciplina
bez imena.

Problem zapadnjackih medicinskih okvira

S obzirom na to da smo istinski neupuceni u pitanja me-
nopauze, previse Zena potpuno je zateceno i osjecaju da su
ih njihovo tijelo i njihov mozak izdali — da i ne spominjem
njihove lijecnike. Premda se valunzi u pravilu prepoznaju
kao “nuspojava” menopauze, vecina lije¢nika jednostavno ne
zeli povezati menopauzu i njezine druge simptome kao $to
su anksioznost, nesanica, depresija ili mentalna magla. To
je osobito tako kod Zena mladih od pedeset godina, koje se
u pravilu Salje ku¢i s receptom za antidepresive, a njihovi
problemi odbacuju se kao nusproizvod njihove psihologije,
kao svojevrsna Zenska egzistencijalna kriza. Zasto je tako?
Zapadnjacka medicina poznata je po svojim ogradenim,
neholistickim okvirima u kojima se ljudsko tijelo procjenjuje
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prema njegovim pojedinacnim sastavnicama. Primjerice, ljudi
s ocnim problemima odlaze lije¢niku za oc¢i, a oni sa sr¢anim
problemima odlaze kardiologu, iako problemi sa srcem vode
do problema s o¢ima. Zbog te ekstremne specijalizacije meno-
pauza se karakterizira kao “problem s jajnicima” te se svrstava
u podrucje ginekologije. Medutim, svi koji su dozivjeli to pod-
rudje, znaju da se ginekolozi ne bave mozgom. Obrazovani su
kao i svaki drugi lije¢nik, kako bi se specijalizirali za odredene
dijelove tijela — u ovome slucaju, reproduktivni sustav — pa
nisu pouceni dijagnosticirati mozdane simptome ili ih treti-
rati. Ali, osim toga, mnogi ginekolozi nisu pouceni tretirati
ni menopauzu. U danasnje vrijeme, manje od jednog na pet
specijalizanata ginekologije i porodnistva prima formalnu izo-
brazbu u podrucju medicine menopauze, koja se Cesto sastoji
od samo nekoliko sati. Vjerojatno ne iznenaduje da 75 posto
zena koje zatraze skrb za simptome menopauze naposljetku
ne primi terapiju.

S druge strane, ni lijecnici za mozak — neurolozi i psihi-
jatri, izmedu ostalih — ne bave se menopauzom. S obzirom na
te podijeljene okvire ne iznenaduje da su ucinci menopauze
na mozak zanemarivani pa su ti problemi izgubljeni medu
kruto definiranim medicinskim disciplinama.

Na ovome mjestu korisni su strucnjaci za znanost o moz-
gu. Jedna sam od njih i imam pomalo neuobicajen doktorat
neuroznanosti (znanosti koja proucava funkcioniranje mozga)
i nuklearne medicine (grane radiologije koja koristi tehnike
snimanja za pregled mozga). Ali, moj se rad razlikuje po tome
$to sam si kao Zivotnu zadacu zacrtala proucavati i podupirati
Zenski mozak. Tocnije, docentica sam neuroznanosti u neuro-
logiji i radiologiji u medicinskoj skoli Weill Cornell Medicine u
New Yorku, gdje tu izobrazbu primjenjujem na sjecistu svih tih
disciplina i zenskog zdravlja. Stoga sam 2017. godine pokrenula
Inicijativu za zenski mozak, klinicki istrazivacki program u pot-
punosti i bez isprike posvecen razumijevanju kako se zdravlje
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mozga Zena razlikuje od zdravlja muskog mozga. Moj tim
svakodnevno proucava zenski mozak — kako funkcionira, $to
ga Cini jedinstveno mo¢nim i $to ga ¢ini jedinstveno ranjivim.
Istodobno sam direktorica citavog Programa za prevenciju
Alzheimerove bolesti u $koli Weill Cornell Medicine/New
York-Presbyterian, sto mi omogucuje integrirati vlastita istra-
zZivanja zenskog mozga s klinickom praksom procjenjivanja
i dugoro¢nog podrzavanja kognitivnog i dusevnog zdravlja.
Godine istrazivanja jasno su mi otkrile da skrb za zdrav-
lie Zenskog mozga iziskuje pomnjivo razumijevanje nacina na
koji se mijenja u odgovoru na nase hormone, osobito tijekom
menopauze. Stoga je jedna od prvih stvari koje sam ucinila
nakon $to sam pokrenula te programe bilo nazivanje odjela
za ginekologiju i porodnistvo. Od toga dana suradivali smo
s ponajboljim stru¢njacima za menopauzu, ali i s vrhunskim
ginekoloskim kirurzima i onkolozima. Zajedno smo odlucili
odgovoriti na pitanje za koje nismo vidjeli da ga dovoljno
stru¢njaka istrazuje: Kako menopauza utjece na mozak?

MOZAK POD UTJECAJEM MENOPAUZE

Kada sam pocela proucavati menopauzu, ubrzo sam shvatila
dvije vazne Cinjenice. Prva, vrlo malo studija o mozgu uopce
razmatra menopauzu. Druga, tih nekoliko koje su je razmatrale
bilo je usredotoceno na Zene dugo nakon menopauze, ¢esto
u Sezdesetim i sedamdesetim godinama. Drugim rije¢ima,
menopauzu se proucavalo u kontekstu njezinog utjecaja na
mozak nakon $to se odvila — vise kao proizvod nego kao
proces.

Moj tim i ja umjesto toga smo se usredotocili na ono sto
vodi tim ishodima, prije i tijiekom menopauze. Kako biste stekli
uvid u to koliko je situacija izgledala lose kada smo poceli, reci
¢u da nije bilo ni jedne studije koja je Zenski mozak istrazila
prije i nakon menopauze. Stoga smo zasukali rukave, ukljucili
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skener mozga i poceli istrazivati to novo podrucje. Do danas-
njeg dana znatno smo napredovali u pogledu dokazivanja da
zenski mozak stari drugacije od muskog i da menopauza ima
Kklju¢nu ulogu u tome. Stovise, nasa istrazivanja otkrila su da je
menopauza neuroloski aktivan proces koji na mozak utjece na
jedinstvene nacine.

Prikaz 1. Snimke mozga prije i nakon menopauze

PRIJE MENOPAUZE PERIMENOPAUZA POSTMENOPAUZA

Kako biste stekli uvid u to, na ovoj stranici vidite
snimku mozga dobivenu tehnikom funkcionalnog snimanja
zvanom pozitronska emisijska tomografija ili PET, koja mjeri
razine energije u mozgu. Svjetlije boje otkrivaju vise razine
mozdane energije, a tamniji dijelovi upucuju na nizu razinu
energije. (Slike u boji potrazite na mojoj web-stranici https://
www.lisamosconi.com/projects)

Slika na lijevoj strani prikazuje mozak s visokom razi-
nom energije. Posrijedi je savr$en primjer onoga kako Zelite
da vas mozak izgleda kada ste u cetrdesetim godinama — Ziv
i svijetao. Taj mozak pripada Zeni kojoj su bile cetrdeset i tri
godine kada je prvi put snimljena. U to vrijeme imala je redo-
viti ciklus i nije opazala simptome menopauze.

Zatim promotrite snimku oznacenu pojmom postmenopa-
uza. Posrijedi je isti mozak, samo osam godina poslije, nedugo
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nakon $to je Zena prozivjela menopauzu. Opazate li koliko ta
snimka opcenito izgleda tamnije nego prva? Ta promjena svje-
tline odrazava 30-postotni pad energije mozga.

Ovo otkrice bilo je daleko od usamljenog slucaja; mnoge
zene koje su se ukljucile u nas istrazivacki program iskazale su
slicne promjene, a muskarci iste dobi nisu. Stoga ovdje vidite
intenzivne promjene koje se doimaju specificnima za zenski
mozak koji prozivljava menopauzu. Premda te promjene mogu
objasniti osjecaj iscrpljenosti ili jednostavno osjecaj da niste
dobro (mnoge zene mogu potvrditi da menopauzalni umor
nije macji kasalj), ne snizavaju samo vasu razinu energije.
Mogu utjecati i na vasu tjelesnu temperaturu, raspoloZenje,
spavanje, stres i kognitivnu izvedbu. A pogodite $to? Vecina
zena osjeca te promjene. Kada su posrijedi izrazene bioloske
promjene, koje uzrokuju stvarne promjene kemije mozga, ne
moZete ne primijetiti ih.

Spomenuta studija bila je tek vrh ledenjaka. Istrazivanja
su s vremenom iznjedrila riznicu podataka, dokazujudi da se u
menopauzi ne mijenja samo mozdana energija, nego i da me-
nopauza utjece na strukturu mozga, regionalnu konektivnost
i sveukupnu kemiju. Sve to moze uroditi silno zapanjujuc¢im
dozivljajem uma i tijela. Bez skenera mozga mozda je manje
ocito da se te promjene ne dogadaju nakon menopauze —
pocinju prije nje, tijekom perimenopauze. Perimenopauza je
uvod u menopauzu u kojemu menstruacija pocne izostajati i
pojavljuju se simptomi poput valunga. Nasa istrazivanja po-
kazuju da i mozak upravo tada prolazi najdublje promjene.
Najbolji na¢in da objasnim tu pojavu je tvrdnja da je meno-
pauzalni mozak u stanju prilagodavanja, i ¢ak preuredivanja,
poput motora koji je neko¢ radio na benzin, a sada prelazi
na elektricnu energiju pa je suocen s izazovom pronalazenja
rjeSenja. Ali, ta su otkri¢a uglavnom znanstveni dokazi onoga
$to mnoge Zene Citavo vrijeme govore: menopauza mijenja
vas mozak. Stoga, ako su vam ikada rekli da su vasi simptomi
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samo povezani sa stresom ili su “dio bivanja Zenom, to je
dokaz da je sve $to ste dozivljavali znanstveno utemeljeno i
osnovano. U srzi cijele stvari je mozak, a ne vasa masta.

Kako znanost moze pomodi

Tijekom godina razgovarala sam s bezbrojnim Zenama u razli-
¢itim mucnim stanjima prouzrocenim menopauzom, osobito
onima koja su bila povezana s njihovim mozdanim simptomi-
ma (neovisno o tome jesu li one to bile sposobne artikulirati
ili nisu). Mnoge su mi rekle da je jedan od njihovih najvecih
izazova bio pronaci informacije koje ne bi mogle samo lako
konzumirati, nego i kojima bi mogle vjerovati. Slusanje o
njihovoj potrebi za znanjem i potporom potaknulo me uvi-
djeti da svaka Zena zasluZuje tocne i temeljite informacije o
menopauzi. Stru¢no recenzirana znanost osigurava da su te
ideje osnovane, ali akademski ¢asopisi nisu uc¢inkovit nacin
pruzanja tih informacija stotinama milijuna Zena u stvarnom
svijetu.

Knjiga Mozak u menopauzi proizlazi iz moje posvece-
nosti opunomocenju Zena informacijama koje su im potrebne
kako bi menopauzu dozivjele sa znanjem i samopouzdanjem.
Razumijevanje $to se dogada u vasem tijelu i mozgu prije,
tijekom i nakon menopauze presudno je vazno za razumije-
vanje same sebe prije, tijekom i nakon menopauze. Jednako je
vazno ovladati vlastitim promjenjivim potrebama u pogledu
zdravstvene skrbi i preuzeti vlastitu mo¢ tijekom toga vaznog
zivotnog prijelaza.

Menopauza se do sada prikazivala kao zlosretna, istinski
zastraSujuca prepreka pred nama, do koje stizemo jedna po
jedna. Vecina onoga $to je napisano o menopauzi, od znan-
stvene literature do internetskih izvora, usredotocena je na
izdrzavanje ili izlaZenje nakraj s njom, ako ne ¢ak i na pobunu
protiv nje. Velika vecina istrazivanja te teme usredotocena je i
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na ono $to s menopauzom moze poci po zlu i kako to mozete
“popraviti” “Sto nije u redu s time?” mogli biste upitati. U te-
melju tog pristupa je pretpostavka da se ne mozemo nadati bo-
liem od prezivljavanja menopauze. Pristupajuci tom Zivotnom
dogadaju strogo u bioloskom kontekstu, zapadnjacka medicina
naglasava njegove nedostatke i umanjuje njegovu vaznost. Alj,
kada menopauzu promatrate s integrativne perspektive, u igri je
mnogo vise. Hormonske promjene koje uzrokuju menopauzu i
njezine simptome istodobno poticu razvoj novih te intrigantnih
neuroloskih i mentalnih vjestina — koje nase drustvo ocito bi-
ra ignorirati. Skrivene moc¢i uma pod utjecajem menopauze
vazne su pojedinosti o kojima se ne govori u vijestima, mo¢i
kojih bi sve zene trebale biti svjesne. Takva svjesnost vodi no-
vim nacinima prozivljavanja menopauze i, u konacnici, samoj
Zenstvenosti.

Stoga je ova knjiga podijeljena na Cetiri dijela:

Prvi dio, “Velika M, pruza temeljne elemente potrebne
za razumijevanje $to menopauza jest i $to nije, s klinicke per-
spektive; kako utjece na mozak i kako ne uvidamo tu presudno
vaznu povezanost.

Drugi dio, “Povezanost mozga i hormona’, razmatra ulogu
hormona u zdravlju mozga i kako je to medudjelovanje presudno
vazno za razumijevanje menopauze. U ovome dijelu duboko
¢emo zaroniti u razumijevanje kako menopauza funkcionira u
tijelu 1 mozgu, $to nije samo deSifriranje sadrzaja, nego i razloga
menopauze te ¢emo je i smjestiti u $iri kontekst. Kako bismo to
ucinili, istrazit ¢emo ono $to nazivam PTP: pubertet, trudnocu i
perimenopauzu. Sve su to vazna razdoblja tijekom kojih se nas
mozak, hormoni i procesi medu njima dramaticno mijenjaju.
Znanje o slicnostima puberteta, trudnoce i perimenopauze
klju¢ je preformuliranja menopauze kao prirodnog stadija u
zeninom Zzivotu — trenutka koji, kao i drugi, moze prouzrociti
ranjivost, ali i sposobnost oporavka te pozitivhu promjenu.
Medutim, ako vas najviSe zanima nalaZenje rjeSenja i nacina
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da se osjecate bolje, slobodno skocite na treci dio, u kojemu
se usredotoCujemo na prakti¢ne strategije i vodstvo. Drugi dio
bit ¢e ovdje kad god budete spremni za njegal!

Tre¢i dio, “Hormonske i nehormonske terapije’, duboko
je razmatranje nadomjesne hormonske terapije, ali i drugih
hormonskih i nehormonskih mogu¢nosti za skrb u menopau-
zi. Tada ¢emo razmotriti antiestrogensku terapiju za rak dojke
i rak jajnika te u¢inke “mozga na kemoterapiji”. I naposljetku,
premda u ¢itavoj knjizi koristim izraz “Zzene” govoreci o po-
jedinkama rodenima s takozvanim zenskim reproduktivnim
sustavom (dojke i jajnici), neke osobe koje prozivljavaju meno-
pauzu ne identificiraju se kao Zene, a neke osobe koje se iden-
tificiraju kao zene ne prozivljavaju menopauzu. Uvazavajuci
razlicita iskustva i identitete u kontekstu menopauze, razmotrit
¢emo rodno afirmativnu terapiju za transrodne pojedince, koja
obuhvaca metode supresije proizvodnje estrogena.

Cetvrti dio, “Nacin Zivota i integrativno zdravlje’, raz-
matra najvaznije potvrdene prakse nacina Zivota i ponasanja
kojima je svrha rjesavati simptome menopauze bez receptnih
lijekova, ali i podrzavanje kognitivnog i emocionalnog zdravlja.
Premda biste mogli osjecati da je va§ mozak rasprsen, imate
nadzor nad svojim nacinom Zivota, okruzenjem i mentalnim
sklopom — a sve to moze utjecati na vase iskustvo menopa-
uze. Postoji nacin da budete opunomoceni prihvacaju¢i me-
nopauzu i skrbedi za nju; kada to u¢inimo, opazamo mnogo
novih mogucnosti.

U konacnici, ova je knjiga ljubavno pismo Zenstvenosti
i poziv svim Zenama da prihvate menopauzu bez straha ili
nelagode. To je temelj za veli¢anje nasega vlastitog oblika moz-
dane modi, uvazavanja inteligentnih adaptacija koje nasa tijela
i mozgovi izvode tijekom Zivota i uzivanja na nasem putu
optimalnog dozivotnog zdravlja. Nadam se da ¢e informacije
iz ove knjige potaknuti mnoge rasprave, ne samo o viSestra-
noj temi menopauze, nego i o na¢inu na koji smo odbacili
i marginalizirali razli¢ite vazne dijelove nase populacije. To
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je presudno vazno ne samo s ciljem promjene konverzacije o
menopauzi, nego i kako bi se osnazio glas “zaboravljenog roda”
— pojedinacno i kao glas polovice svijeta.
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2.

Razbijanje predrasuda
O zenama I menopauzl

SEKSIZAM | NEUROSEKSIZAM

OVA KNJIGA OTKRIVA kako jedna neuroznanstvenica vidi us-
pone i padove menopauze. Medutim, prije no $to otkrijemo bu-
ducnost tog podrugja, korisno je (iako pomalo obeshrabrujuce)
razmotriti dosadasnje klinicke i kulturalne perspektive meno-
pauze. Upozoravam vas da bi prelazenje najvaznijih drustveno-
povijesnih koraka o toj temi u vama isprva moglo pobuditi
potistenost. Naposljetku, kombinacija kulture i konvencionalne
medicine razlog je zbog kojega menopauzu izjednacujemo s
“ovarijskom insuficijencijom’, “ovarijskom disfunkcijom’, “iscr-
pljivanjem estrogena” i mnogim drugim negativnim ishodima.
Ali, nemojte odustati; obecavam da, budemo li crpili iz izvora
suvremene znanosti, prica je znatno drugacija i uravnotezenija.

Medutim, s kulturalne perspektive videnje je nedvojbeno
sumorno. Ako prodremo malo dublje, ocito je da mnogi
ponizavajuci stereotipi vezani uz menopauzu potjecu iz
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Sirega negativnog shvacanja Zena' kao “slabijeg spola” Ako
zapoc¢nemo s prastarim shvacanjem da su Zene fizicki slabije
od muskaraca, to se odnosi i na na§ mozak te intelekt u obliku
onoga $to u danasnje vrijeme nazivamo neuroseksizam — a
posrijedi je mit da su zenski mozgovi slabiji od muskih. Stoga,
prije no $to se mozemo pozabaviti slozeno$¢u medicinskih
okvira menopauze, trebali bismo se pozabaviti slozeno$¢u istih
okvira za zene u cjelini.

Koliko god je doktrina zenske inferiornosti zapanjujuce
manjkava, zapravo je okosnica suvremene znanosti. Prema
Charlesu Darwinu, ocu suvremene biologije, “Ccime god se
muskarac bavio, postize vise no $to Zena moze posti¢i — bez
obzira na to iziskuje li to duboko razmisljanje, rasudivanje
ili mastu, ili samo koristenje osjetila i Saka” Ta teorija uzela
je maha i neosporeno se $irila tijekom devetnaestog stolje-
¢a, kada su muski znanstvenici dosli do “dojmljivog otkri¢a”
Uvidjeli su ne samo da su zenske glave anatomski manje od
muskih, nego i da je Zenski mozak laksi od muskoga. Bilo
je to razdoblje u kojemu je vladala bioloska premisa “vece je
bolje”. Stoga je malen Zenski mozak prikladno protumacen
kao znak nedostatka inteligencije i mentalne inferiornosti.
Uceni ljudi tog vremena brzo su to povezali s nedostat-
kom sposobnosti za obavljanje raznih zadataka. Primjerice,
George J. Romanes, vodeci evolucijski biolog i fiziolog tog
vremena, rekao je: “S obzirom na to da je prosjecna tezina
zenskog mozga otprilike 140 grama manja od tezine muskog
mozga, samo na temelju anatomije trebali bismo ocekivati

1 Zbog jednostavnosti i na temelju dugotrajne bioloske definicije Zenskog spola
u cijeloj knjizi koristim izraz “Zene” kada govorim o osobama koje su rodene
s dva XX kromosoma i posjeduju Zenski reproduktivni sustav (uklju¢ujuéi
dojke i jajnike). Medutim, neke osobe uklapaju se u taj bioloski okvir, ali se ne
identificiraju kao Zene, a postoje i osobe koje nisu rodene s tim znacajkama,
ali se identificiraju kao Zene. Bioloski odgovor razmotren u ovome poglavlju
ne ovisi o rodnom identitetu i proizlazi iz fiziologije. Dvanaesto poglavlje
usredotoCeno je na razmatranje razlicitih iskustava osoba izvan tradicionalnih
bioloskih definicija.
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znatnu inferiornost intelektualne mo¢i Zena.” Te pretpostavke
niposto nisu bile jedinstvene jer je ve¢ini intelektualaca u
ono vrijeme bilo posve prihvatljivo prigrliti tumacenje koje
je odgovaralo postojeem stanju. Stoga se taj “nedostatak
od 140 grama” Zenskog mozga koristio kao opravdanje za
razliku u drustvenom polozaju muskaraca i zena, utvrdujuci
uskradivanje Zenama prava na visu izobrazbu ili drugih prava
koja su ih mogla u¢initi neovisnima.

Na ovome mjestu odvazit ¢u se pretpostaviti da se slje-
dece podrazumijeva: ¢injenica da su muska tijela u prosjeku
krupnija i teza od zenskih mozda je iznjedrila jednostavno
opazanje da su njihove glave manje ili viSe u skladu s time.
Ako osoba ima vece tijelo, lubanja i mozak u njoj takoder bi
trebali biti ve¢i. Stovise, kada se veli¢ina glave uzme u obxzir,
famozna razlika u tezini mozga nestaje.

Jednako tako, Zenske se mozgove stolje¢cima nastavilo
vagati i smatrati manjkavima, $to je Zene drzalo podalje od
sveucilista i uglednih radnih mjesta. Znanstvenice i aktivistice
za ljudska prava naposljetku su se udruzile kako bi objavile da
takva pristrana tumacenja nisu bila nista drugo doli politicko
oruzje koje je potkopavalo Zenska nastojanja da postignu pra-
vednost i jednakost. Zahvaljuju¢i njthovom trudu, teorija inte-
ligencije utemeljena na teZini mozga napokon je opovrgnuta
pocetkom dvadesetog stolje¢a. Kada je naknadno razvijena
tehnologija snimanja mozga, omogucila je daljnji napredak u
opovrgavanju mnogih temeljnih pretpostavki neuroseksizma,
izjednacavajuci teren jednom zauvijek.

Ili ne?

Premda otvorenim seksistickim tvrdnjama u danasnje
vrijeme viSe nije mjesto u znanstvenoj zajednici, mnogi tvrde
da je neuroseksizam i dalje u punoj snazi. Cinjenica je da se
zenski mozak u mnogoc¢emu razlikuje od muskoga. Uskoro
¢emo doznati vise o tome. Za sada Zelim istaknuti da se razlike
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izmedu rodova previse rijetko koriste za moderniziranje medi-
cinske skrbi, a precesto se koriste za utvrdivanje ponizavajuc¢ih
rodnih stereotipa. Svjesno ili ne, u rodne nas se uloge usmje-
rava od rodenja, Sto se dodatno hrani popularno-znanstvenim
tvrdnjama o tome kako se ponasanja “Venere i Marsa” razlikuju
zbog njihovih mozgova. To moze zapoceti prastarom tradicijom
odijevanja beba u ruzicastu ili plavu boju, ali zavr$ava Sirenjem
krutih, ponizavajucih predrasuda koje neumoljivo prikazuju
zene kao manje vrijedan rod.

U ovome trenutku suoceni smo s trostrukim izazovom:
seksizmom, ageizmom i menopauzizmom. Od trenutka kada
se rodimo, drustvo nam $alje poruku da smo kao Zene ma-
nje vrijedne, ako ni zbog ¢ega drugoga, tada zbog ¢injenice
da su muskarci krupniji i ja¢i. Alj, ta se temeljna vjerovanja
Sire na suptilne i nimalo suptilne nacine dok prolazimo kroz
igraliste, ucionicu i radno mjesto, a kulminiraju u srednjoj zi-
votnoj dobi. U toj kronologiji menopauza je konacni udarac.
Nakon §to su Zene izdrzale desetlje¢a primanja poruka koje
ih potkopavaju, uslijedi jo$ jedan temeljno Zenski fizioloski
proces sveden na dokaz slabosti i bolesti. Gubitak korisnosti
radanja djece, promatran kroz mra¢nu patrijarhalnu lecu, uz
rasprostranjeno vjerovanje da starenje Zenu ¢ini manje pri-
vla¢nom, dodatan je nezeljeni kulturalni teret — koji samo
dodaje ulje na vatru inferiornosti, fizicke, mentalne, osobne
i ¢ak profesionalne.

Premda u pogledu menopauze ne posjedujemo dovoljno
pouzdanih znanstvenih podataka, nedvojbeno ne manjka
pogres$nih tvrdnji ili cak mizoginije vezane uz tu temu. U
popularnoj kulturi Zene u menopauzi cesto se prikazuju kroz
neugodnu le¢u naglih promjena raspolozenja i eksplozivnog
bijesa. Svima nam je dobro poznat stereotip ratoborne Zene u
menopauzi, koju muce valunzi i nagle promjene raspolozZenja,
i koju se prikazuje kako uznemiruje svojega nesretnog i
ocajnog supruga. To videnje nije novo. Duboko je ukorijenjeno
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u stolje¢ima, cak i tisuclje¢cima dubokog patrijarhalnog
nepovjerenja u Zensko tijelo. Jeste li spremni za ovo?

MENOPAUZA | POKRET PROTIV MENOPAUZE

Prvo znanstveno spominjanje menopauze datira otprilike iz
350. g. pr. n. e, kada je Aristotel prvi primijetio da menstrualno
krvarenje u Zena prestaje izmedu cetrdesete i pedesete godine.
Medutim, s obzirom na to da je Zivotni vijek u ono vrijeme
bio kraci, malo je zena imalo moguénost prozivjeti ¢itavu me-
nopauzu i govoriti o tome. Osim toga, u staroj Grckoj, kao i
u mnogim drugim starim civilizacijama, Zenska vrijednost bila
je povezana s njezinom sposobnos¢u da rada djecu. One koje
to viSe nisu mogle ocito nisu bile vrijedne veceg zanimanja ili
proucavanja.

Ako se izuzmu neodredena spominjanja, menopauza je
sve do dvadesetog stoljeca u osnovi ostala nevidljiva medi-
cini. U vrijeme kada su znanstvenici “otkrili” Zenski mozak,
nabasali su i na jo$ jednu uznemiruju¢u pojavu: menopauzu.
Mozda zbog sveukupnog napretka znanstvenog istrazivanja
ili mozda zato sto je vise Zena Zivjelo dovoljno dugo da me-
nopauza ne bude ignorirana, lije¢nici su napokon shvatili da
menopauza nije ¢udna slucajnost. Do tada su diljem Europe
nastali kolokvijalni izrazi za menopauzu, kao $to su “Zenski
pakao’, “zelena starost” i “smrt seksa” Ali, rije¢ menopauza u
nase je rjecnike usla tek 1821. godine, kada je francuski lijec-
nik Charles de Gardanne domislio taj izraz, posudivsi ga iz
grckih rijeci men (mjesec) i pauein (prestati) te njime odredio
vrijeme kada zenina menstruacija prestaje.

U skladu s tim vremenima, uvidanje da je menopauza
nesto vrijedno razmatranja potaknulo je lije¢nike stvoriti okvir
za nju... kao bolest. Tu zbunjuju¢u novu bolest spremno su
optuzili za vise medicinskih stanja od skorbuta i epilepsije do
shizofrenije. To nas ne bi trebalo iznenaditi s obzirom na to da
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se opcenito smatralo kako odredena nepoznata veza maternice
i mozga zenu ¢ini podloznom ludilu ili histeriji (od grcke rijeci
hystera, “maternica”). Primjerice, ono $to u danasnje vrijeme
nazivamo predmenstrualnim sindromom (PMS) smatralo se
prouzrocenim “gusenjem’ maternice koja se puni krvlju ili ¢ak
podizanjem maternice u Zeninom tijelu, kako bi ugusila nju.
Tvrdili su da ¢e ta nezdrava veza rezultirati i “klimakteri¢nim
ludilom” nakon menopauze.

Zbog toga su se pojavile drasticne i ¢esto iznimno tok-
si¢ne prakse rjeSavanja problema pobunjene lutaju¢e mater-
nice. Hipnoza, vibriraju¢i uredaji i ispiranje vagine mlazom
vode samo su neke temeljito dokumentirane tehnike. Druge
su koristenje opijuma, morfija i vaginalnih injekcija na bazi
olova. Lije¢nici su potom iznasli jo$ radikalnije rjeSenje: ki-
rurski zahvat. Tvrdili su da ako je maternica bolesna, potreb-
no ju je ukloniti. U danasnje vrijeme znamo da histerektomija
(kirursko uklanjanje maternice i jajnika) Zenu gotovo preko
noc¢i uvede u menopauzu i potencijalno pogorsa njezine
simptome. Stoga, s obzirom na to da je kirurski zahvat samo
pogorsavao probleme, put je vodio u umobolnicu. Mnogo
je pric¢a o tome kako su Zene, koje su dozivljavale simptome
menopauze, pogresno proglasene “ludima” ili “dementnima”
i stoga ih se zatvaralo u umobolnice. Istina je da su te Zene
vjerojatno pretrpjele toliko tragi¢an svrsetak zbog pogresnih
terapija koje su im propisali njihovi lije¢nici.

Skac¢emo u dvadeseto stoljece. Kada se zenski Zivotni vijek
produljio, kada su stekle pravo glasa i kulturalnu mo¢, meno-
pauza je napokon shvacena kao vrijedna medicinske pozorno-
sti, a ne zatvaranja u dusevnu bolnicu. Jedan od najvaznijih
doprinosa tom zaokretu perspektive dogodio se 1934. godine,
kada su znanstvenici otkrili hormon estrogen. Zanimljivo je
da je sam pojam estrogen izveden iz grcke rijeci oistros, koja
znadi “mahnitost” ili “luda zelja” — $to je dodatno potvrdi-
valo povijesni trend promatranja zenske fiziologije kroz le¢u
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dusevne nestabilnosti. Pa ipak, kako je znanost napredovala,
otkrivena je i veza izmedu gubitka estrogena i menopauze —
$to je vodilo samo azuriranju definicije menopauze kao bolesti
“pomanjkanja estrogena”. Zbog toga je estrogen u ljudskoj
masti postao carobni eliksir mladosti i stoga unosan lijek.
Farmaceutske tvrtke objerucke su prihvatile tu moguénost pa
je estrogenska nadomjesna terapija ubrzo postala uobicajena
terapija za menopauzu. Robert A. Wilson, dr. med., autor
drzavnog bestselera Feminine Forever jo$ je 1966. godine to
stanje nazvao “prirodnom posasti’, nazivaju¢i zene u meno-
pauzi “osakacenim kastratima” Ali, Wilson je zapisao da se,
uz nadomjestanje estrogena, zenine “dojke i genitalni organi
nece smezurati. Bit ¢e mnogo ugodnije Zivjeti s njom te nece
postati nezanimljiva i neprivla¢na” S vremenom, i vjerojat-
no nimalo iznenadujuce, pojavio se dokaz da su tu utjecaj-
nu knjigu poduprle farmaceutske tvrtke. Medutim, nije sva
propaganda bila eksplicitno sponzorirana — ali se progirila
kulturom poput Sumskog pozara. David Reuben u svojoj je
knjizi Everything You Always Wanted to Know About Sex but
Were Afraid to Ask (1969.) napisao: “Kada jajnici prestanu
funkcionirati, sama bit bivanja Zenom nestaje” Dodao je da se
“zena nakon menopauze priblizava bivanju muskarcem koliko
god moze’, ali se ispravio, “zapravo ne postaje muskarac, ali
viSe nije funkcionalna Zena”. Ideja da je menopauza sindrom
pomanjkanja estrogena pomalo se uvrijezila pa je i danas uo-
bicajena u medicinskim udzbenicima i praksama.

S druge strane, stvarni mehanizmi utjecanja estrogena
na dusevno zdravlje zapanjujuce su novo otkri¢e. Znanstve-
nici su tek potkraj devedesetih godina dvadesetog stoljeca
ostvarili vazan proboj: nasi takozvani spolni hormoni nisu
presudno vazni samo za reprodukciju, nego i za funkcioni-
ranje mozga. Drugim rije¢ima, ispostavilo se da su hormoni
koji neraskidivo sudjeluju u nasoj plodnosti, s estrogenom na
¢elu, jednako vazni za opcenito funkcioniranje nadeg uma. Da
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bih vam predocila koliko je to otkri¢e nedavno, reci ¢u da su
ljudi trideset godina prije toga hodali po Mjesecu. Tijekom tih
trideset godina na Zemlji mnoge su Zene uzimale hormone,
iako nitko nije imao pojma o tome kako estrogen zapravo
djeluje od vrata prema gore.

MEDICINA | BIKINI MEDICINA

Tako se vra¢amo u dvadeset i prvo stoljece. U danasnje vrijeme
menopauza strogo pripada podrucju ginekologije, a povezanost
nasega reproduktivnog sustava i nasega mozga vise se ne de-
monizira, nego se uglavnom zanemaruje. Istodobno, u krajnje
bizarnom zaokretu, vec¢ina znanstvenika sada prihvaca ¢injenicu
da su spolni hormoni vazni za zdravlje mozga, ali vjeruju i da
su muski i zenski mozak okvirno jednaki, izuzev odredenih
funkcija koje sudjeluju u reprodukciji.

I tu se pojavljuje jedan do najvecih izazova zdravstvene
skrbi svih vremena: bikini medicina. Bikini medicina praksa
je svodenja zenskog zdravlja na dijelove tijela pokrivene bi-
kinijem. Drugim rije¢ima, ono $to, s medicinskog stajalista,
zenu ¢ini “Zenom” njezini su reproduktivni organi i nista
vise. Ako se izuzmu ti organi, muskarce i Zene proucava se,
dijagnosticira i lije¢i potpuno jednako — kao da smo svi
muskarci. Ispostavlja se da to nije samo suprotno stvarnosti,
nego je i destruktivno jer medicinu i znanost ne usmjerava

stititi Zenski mozak, uklju¢ujuéi onaj u menopauzi.
Najjednostavnije receno, velika ve¢ina medicinskih istra-
zivanja koristila je musko tijelo kao svoj iskljucivi prototip, iako
ne obuhvaca Zenske organe. Uza sve to, FDA je tek $ezdesetih
godina dvadesetog stoljeca uvela standardnu praksu uskraciva-
nja zenama s reproduktivnim potencijalom pristupa eksperi-
mentalnim lijekovima i klinickim istrazivanjima, tvrdeci da se
tako izbjegava nepovoljno djelovanje na fetuse. Medutim, izraz
Zena s reproduktivnim potencijalom, tumacio se kao “svaka zena
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sposobna zatrudnjeti’, a ne samo one koje su bile trudne. To je
znacilo da je svaka Zena od doba puberteta do kraja menopau-
ze, bez obzira na seksualnu aktivnost, koristenje kontraceptiva,
seksualnu orijentaciju ili ¢ak zelju da uopce ima djecu, bila
isklju¢ena iz klinickih istrazivanja. Zenski mozgovi stolje¢ima
su odbacivani kao manjkavi, a sada ih se ¢inilo nevidljivima
zbog posve drugih razloga.

Ta zabrana, koja je obuhvacala sve Zene, vrijedila je
dugo do u devedesete godine dvadesetog stoljeca, $to znaci
da imamo desetljeca medicinskih istrazivanja utemeljena na
gotovo isklju¢ivo muskim uzorcima. Sokantno je da to vrijedi
do danasnjeg dana jer su na trziste pusteni nebrojeni lijekovi
koji nikada nisu ispitani na Zenama. Zapravo, ti lijekovi cesto
nisu ispitani ni na zenkama Zivotinja. U velikoj ve¢ini pret-
Klinickih istrazivanja i dalje se koriste samo muzjaci zivotinja,
s opravdanjem da promjenjivost spolnih hormona moze “po-
brkati empirijska otkri¢a”. Taj iznimno pristrani unisex sustav
medicinskom je polju isporucivao podatke koji ne vrijede ili,
u najboljem slucaju, nedosljedno vrijede za citavu polovicu
svjetske populacije.

S obzirom na to da medicinski sustav, u kojemu dominiraju
muskarci, za sobom ima dugu povijest ocrnjivanja menopauze
uz zanemarivanje proucavanja Zzenskog mozga, i na to da su
istrazivanja obavljana uglavnom na muskarcima, i da muskarci
ne prozivljavaju menopauzu, doista ne iznenaduje da su ucinci
menopauze na zdravlje mozga ostali misterij — koji je “rjesavan’
stigmom i stereotipima, a ne ¢injenicama i informacijama.
Ocito je da je to imalo katastrofalan u¢inak na medicinska
istrazivanja u cjelini i osobito na podrucje zenskoga zdravlja.

Posljedice su osobito jasne u pogledu zdravlja nasega
mozga. Jer, ¢injenica je da Zenski mozak nije jednak muskome.
Razlikuju se hormonski, energetski i kemijski. Premda te razlike
nemaju deterministicki utjecaj na inteligenciju ili ponasanje i
ne bi ih se trebalo koristiti za utvrdivanje rodnih stereotipa,
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presudno su vazne za podrzavanje zdravlja mozga, osobito
nakon menopauze. Prema nekim statistickim podacima za koje
vecina ljudi ne zna, Zene su:

izlozene dva puta vecoj vjerojatnosti da ¢e im biti
dijagnosticiran anksiozni poremecdaj ili depresija.
izlozene dva puta vecoj vjerojatnosti da ¢e oboljeti
od Alzheimerove bolesti.

izlozene tri puta vecoj vjerojatnosti obolijevanja
od autoimunih poremecaja, uklju¢ujuci one koji
pogadaju mozak, kao $to je multipla skleroza.
izlozene Cetiri puta vecoj vjerojatnosti glavobolja
1 migrena.

izlozene vecoj vjerojatnosti nastanka mozdanih
tumora kao $to je meningeom.

izlozene vecoj vjerojatnosti smrti od mozdanog
udara.

Zanimljivo je da se prevalencija tih bolesti mozga mi-
jenja od uglavnom jednake izmedu muskaraca i zena prije
menopauze na 2 : 1 ili visi zensko-muski omjer nakon meno-
pauze. U pogledu utjecaja te promjene, za Zenu u pedesetim
godinama dvostruko je vjerojatnije da ¢e tijekom Zzivota obo-
ljeti od anksioznosti, depresije i ¢ak demencije, nego od raka
dojke. Pa ipak, rak dojke jasno se prepoznaje kao problem
zenskog zdravlja (Sto bi i trebao biti), dok ni jedna navedena
bolest mozga to nije. A s obzirom na to da se rak dojke ukla-
pa u okvir “bikini zone’, istrazivanja i resursi primjereno se
usmjeravaju njegovu lijecenju, dok se skrbi za zdravlje mozga
u menopauzi ne posvecuje gotovo nimalo truda.

Razjasnimo da menopauza nije bolest i ne uzrokuje ni jed-
nu od spomenutih bolesti. Medutim, s njom povezane hormon-
ske promjene mogu ciljano opteretiti mnoge organe, ukljucujuci
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mozak, osobito ako ga se ignorira ili ostavi bez nadzora. Za
vedinu Zena to moze znaciti razli¢ite dobro poznate simptome
kao $to su valunzi i nesanica. Za druge menopauza moze potak-
nuti tesku depresiju, anksioznost ili ¢ak migrene. Za neke moze
povecati rizik od demencije u starijim godinama. Stoga, iako su
ideje o histeriji i guSenju maternice izmisljene, rizici su stvarni.
Pozivaju na jasan, zuran odgovor: opsezno istrazivanje i djelo-
tvorne strategije potrebne za bavljenje utjecajem menopauze na
mozak. Ne samo §to nam je potrebna pomoc¢ u ublazavanju tih
pocetnih simptoma, nego je i vrijeme da ubrzamo svoje shva-
¢anje kako bismo sprijecili pojavu tezih problema u budu¢nosti.
Zenska medicina mora prosiriti svoj vidokrug, ne samo dalje od
bikinija, nego i dalje od reprodukcije kao jedinog cilja. Vrijeme
je da posteno i strogo promotrimo $to se dogada u Zenskom
tijelu i mozgu kao cjelini te da potpuno uvazimo sustavni utjecaj
menopauze na nju.

NASA TIJELA, NASI MOZGOVI

Do sada smo razmatrale ucinke znanstvenog znanja (i ne-
znanja) na sustavne i kulturalne stavove. Zene su u povijesti
uistinu mucene, fizicki i psiholoski, uime menopauze. Uvjerili
su nas da menopauza Zenu moze uciniti medicinski umobol-
nom, a zene u menopauzalnoj dobi i nakon nje kao da su
nevidljive u drustvu. To je opasno jer kultura snazno utjece
na to kako razumijevamo i dozivljavamo samu menopauzu
— a zapadnjacka kultura uvjetovala nas je njezine simptome
shvacati kao jedine smislene aspekte tog prijelaza. Premda se
situacija s vremenom nedvojbeno poboljsala, ta trauma uko-
rijenila se u kolektivnom nesvjesnom pa utjece ne samo na
to kako se zenu dozivljava, nego i kako katkada dozivljavamo
sebe 1 vlastitu vrijednost.

Mnoge Zene imaju izravna individualna iskustva s u¢in-
cima tih nadina razmisljanja, i to ne samo dok prozivljavaju
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menopauzu. Zbog dvostruke nevolje opisanih laznih vjerovanja
i zastarjelih konvencija nase se zdravstvene probleme rutinski
omalovazava ili odbacuje. Primjerice, u kardioloskoj skrbi i
ublazavanju boli u danasnje je vrijeme temeljito dokumenti-
rana pojava da je za zene mnogo veca vjerojatnost da ¢e biti
otpravljene kuci bez ikakvog tretmana nego za muskarce, $to
rezultira losijim ishodima. Kako se to dogada? Kada zene trpe
bol, veca je vjerojatnost da ce im reéi kako je ta bol psihoso-
matska, hipohondarska ili povezana sa stresom. To zvu¢i kao
devetnaesto stoljece, ali se dogada u danasnje vrijeme i precesto
kulminira propisivanjem antidepresiva ili psihoterapije umjesto
ciljane skrbi.

S obzirom na te tendencije, uvjerena sam da mozete za-
misliti (ili se prisjetiti) odgovora na bilo koji problem povezan
s menopauzom, koji se tretiralo kao izmigljen ili nevazan. Op-
Cenitije gledano, zdravstveni stru¢njaci ¢esto su se upustali u
obeshrabruju¢i oblik medicinskog izludivanja, u sklopu kojega
su u proslosti omalovazavali Zenske zdravstvene probleme kao
cjelinu i osobito zanemarivali Zensku zabrinutost za dusevno
zdravlje. Kao pacijentice se stoga mozemo naviknuti na uma-
njivanje vaznosti nasih simptoma, zbog straha da ¢emo se
doimati budalasto ili preosjetljivo, ili ¢ak kako bismo izbjegle
pokroviteljski stav. Nazalost, odbacivanje Zenskih simptoma
moze prouzrociti odgadanje postavljanja dijagnoze i terapije, Sto
nas potencijalno moze kostati kvalitete Zivota i, ako nemamo
srecu, jo§ vise.

Kao Zene su nas poucavali strahovati od vlastitih hormona
i sumnjati u svoj mozak. Zdravlje Zenskog mozga do danasnjeg
dana ostaje jedno od polja medicine koje se najmanje istrazuje,
u kojemu se najmanje postavljaju dijagnoze i najmanje se lijeci.
Da ne spominjem nedovoljno financiranje. Zene u menopauzi
osobito su slabo zastupljene ili im se posvecuje nedovoljno
pozornosti, ne samo u medicini, nego i u kulturi i medijima.
Promjena u tom pogledu znatno kasni — a nadam se da ce
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znanost pomoci ostvariti je, ovaj put kako bi podupria zene
umjesto da im naudi.

U ovome poglavlju bavimo se dugotrajnim problemom
rodne pristranosti u medicini, napose iskljucivanja Zena i nedo-
voljne zastupljenosti razlicitih demografskih skupina u posto-
je¢em istrazivanju. Oc¢ito zanemarivanje menopauzalnih Zena
u znanstvenim istrazivanjima dodatno pogorsava nedovoljno
ukljucivanje zena tamne boje koze, osoba razli¢itih socioeko-
nomskih statusa i osoba s razli¢itim rodnim identitetima, me-
du drugim vaznim ¢imbenicima. Taj nedostatak zastupljenosti
$kodljiv je za sve nas. Kao $to je temeljno manjkavo Zene i
muskarce smatrati medicinski jednakima, pogresno je pretpo-
staviti da sve Zene dijele isti pristup informiranim lije¢nicima,
fitness centrima ili hranjivim prehrambenim izborima. Te
razlike u pristupu i resursima mogu voditi negativnim ishodi-
ma u pogledu zdravlja mozga, koji mogu utjecati na iskustvo
menopauze. Unato¢ vaznosti tih pitanja, zapanjuje nedostatak
istrazivanja koja bi razmotrila utjecaj tih ¢imbenika u stvarnim
zivotnim situacijama. U idealnom svijetu cijeli Zivot bi nam na
raspolaganju bile to¢ne informacije te lak pristup potrebnim
resursima i specijalistima. Medutim, kako je na$ svijet daleko
od savrSenog, ovom knjigom nastojim premostiti neke od tih
jazova i uhvatiti se u kostac s potencijalnim izazovima osobito
povezanima s menopauzom. Kao znanstvenica nastojim da se
moja istrazivanja bave tim problemima i aktivno poti¢em dru-
ge istrazivace da zauzmu slican pristup i zanimanje. Bavljenjem
tim razlikama nadamo se odrzavati inkluzivnije i obuhvatnije
razumijevanje neuroznanosti menopauze za sve.

U tom duhu rado bih sve podsjetila da polje zenskog
zdravlja napreduje s razvojem Zenskih prava. Narastaji Zena bo-
rili su se kako bismo mi imale pristup zdravstvenoj skrbi, kako
bismo bile ukljucene u klinicka istrazivanja, kako bismo primale
dobrobiti vide izobrazbe i kako bi nas se uvazavalo kao hvaljene
davateljice doprinosa drustvu. No, unato¢ tome, i dalje se na-

27



MOZAK U MENOPAUZI

prezemo pod jarmom prihoda, mod¢i, zastupljenosti i razlika u
zdravstvenoj skrbi. Vrijeme je da svrgnemo i posljednje tabue
vezane uz svoje tijelo i svoj mozak te tako stvorimo kulturu ra-
zumijevanja, prihvacanja i potpore, vezanu uz menopauzu. lako
posao prevladavanja te stigme ne bi trebale obavljati samo Zene,
glasno kolektivno progovaranje ima mo¢ znatnog utjecaja. To je
ostavstina koju bismo mogle ponosno predati svojim kéerima i
unukama, olaksavajuci teret buduc¢im narastajima.
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