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Mito nam, ze zainteresowat Cie nasz ebook!

Kolejna cze$¢ naszego ebooka poswiecona jest hormonom. Dlaczego? Bo jest to
kolejny bardzo wazny aspekt w kwestii zdrowej i pieknej skéry. Niewatpliwie
wszyscy znamy termin "hormony", ale ile jesteSmy w stanie na ich temat
powiedziec to juz inna bajka. A przeciez ich zwigzek z naszg cerg jest tak duzy. Jest
to temat niezwykle wazny i jednocze$nie dos¢ ztozony.

Hormony w duzym stopniu "rzadza" naszym organizmem - majg wptyw na nasze
zdrowie, wyglad, samopoczucie, libido, apetyt, przemiane materii oraz oczywiscie
stan naszej cery. Dlatego z tej czesci naszego ebooka dowiesz sie jak doktadnie
pracuje gospodarka hormonalna, jaka jest rola poszczegélnych hormonow
W naszym organizmie i jak w tym wszystkim wptywaja one na wyglad naszej skory.

Zapraszamy do lektury!
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CZYM SA HORMONY?

Zacznijmy od wyjasnienia czym w ogole sa hormony - sa to substancje chemiczne,
ktore sa wytwarzane w gruczotach i komérkach organizmu, z ktérych przenikaja do
krwi. Wraz z nig docierajg do wszystkich zakamarkéw naszego ciata, gdzie kazdy
z nich, a jest ich ponad 100, spetnia swojg okreslong role. Nic wiec dziwnego, ze
uktad hormonalny uwaza sie na najwazniejszy w naszym organizmie, zaraz po
uktadzie nerwowym. Jego "szefem" jest przysadka mézgowa, ktora steruje catg
produkcja hormonalng. Swojg droga, jak zaskakujacy jest fakt, ze ten potezny
gruczot dokrewny - bo przysadka mézgowa jest wtasnie gruczotem - jest jednym
Z najmniejszych organéw w naszym organizmie.

Ale wroémy do samych hormonoéw. Charakteryzujg sie one wolnym, ale
dtugotrwatym dziataniem. Hamuja lub pobudzaja dziatania we wszystkich sferach
funkcjonowania ludzkiego ciata. Kraza we krwi lub pojawiajg sie w tkankach, aby
utrzymac nasze ciato w zdrowiu i petnej sprawnosci. Jezeli nic nie zaktdca ich
wydzielania to nasz organizm funkcjonuje poprawnie. Natomiast ich nadmiar lub
niedob6r powodowat bedzie zaburzenia hormonalnej réwnowagi organizmu. A to
juz oznacza ktopoty ze zdrowiem.
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CZYM SA HORMONY?

W ten sposob w duzym skrécie hormony rzadzg naszym organizmem. Oddziatujg na
nasze dojrzewanie, wzrost, ptodnos$¢, metabolizm, czy tempo starzenia. Od nich
zalezy nasze libido, apetyt i nastréj. Zapytasz, a jak to sie ma do wygladu naszej
skory? A owszem ma, hormony majg ogromny wptyw takze i na nig. To wiasnie na
skorze najszybciej dostrzezesz, ze hormony nie pracuja prawidtowo. Ponadto stany
takie jak okres dojrzewania, cykl miesigczkowy, cigza czy menopauza to takze
momenty, w ktorych mozemy doswiadczyé zamian w naszym ciele i na naszej
twarzy. Nie trudno wiec zauwazyé, ze lepiej zy¢ z hormonami w zgodzie, w koncu
towarzyszg nam przez cate zycie.

Problemy z hormonami zazwyczaj rozpoznaje
sie po objawach zewnetrznych i wtasnie nasza
skora pokaze nam tu catkiem sporo.

Do najczesciej spotykanych zmian skérnych
w przypadku zaburzen hormonalnych naleza:
- tradzik,

- fojotok,

- przesuszona skoéra,

- przebarwienia i plamy na skorze,

- chtodna i blada skoéra,

- zbyt wczesne starzenie sie skory,

- WzZmozone pocenie sie,

- nadmierne owtosienie,

- cellulit.

Tego typu dolegliwosci moga by¢ oznakami, ze nasz organizm nie funkcjonuje
prawidtowo, a wizyta u kosmetologa moze nie by¢ wystarczajgca. W przypadku
zaburzen hormonalnych i probleméw ze skérag wazna jest przede wszystkim
wiasciwa diagnoza. Wymaga to konsultacji z endokrynologiem lub ginekologiem-
endokrynologiem. Takie dziatanie, potagczone z szeregiem badan diagnostycznych,
pomoze wykry¢ przyczyne problemoéw z cerg i podjaé odpowiednie leczenie, aby
poziom hormonéw wrécit do normy.
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GDY WINNA JEST TARCZYCA

Zacznijmy od tarczycy. W koncu jest to temat dobrze znany wielu kobietom. Temat
wazny, bowiem gdy zaczyna szwankowaé nasza tarczyca - cierpi i ciato i dusza
- widaé to po prostu wszedzie. A przypomnijmy, ze skéra doskonale odzwierciedla
stan naszego zdrowia.

Tarczyca jest gruczotem znajdujacym sie w przedniej czeSci szyi. Jej rolg jest
wydzielanie hormonow (tyroksyny T4 i tréjjodotyroniny T3), ktére sg niezbedne do
prawidtowego funkcjonowania wszystkich komérek organizmu. Majg one wptyw na
przemiane materii, poped seksualny, nastréj, a takze regulujg temperature ciata,
pobudzaja funkcjonowanie narzadéw wewnetrznych oraz ukfadu nerwowego.
W sytuacji zaburzenia poziomu tych hormonéw zaobserwowaé mozemy powazne
skutki, nie tylko pod postacia zaburzen metabolicznych i pogorszenia zdrowia
psychicznego, ale takze w zakresie wygladu naszej skory.

Choroby tarczycy stanowig bardzo powszechny problem, szczegélnie czesto
wystepujacy u kobiet. Jest to temat bardzo obszerny, ktéry charakteryzuje sie duza
réznorodnoscig objawow i powiktan ogodlnoustrojowych. Ze wzgledu na swoje
manifestacje skérne, choroby tarczycy s szczegélnie uciagzliwe i moga znacznie
obniza¢ jakos¢ zycia.
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Popatrzmy wiec, jakich zmian mozemy spodziewac sie w obrebie skory:

Niedoczynnos¢ tarczycy

- méwimy o niej gdy nasza tarczyca produkuje zbyt mato hormonéw. Wéwczas
nasza skoéra dostosowuje sie do spowolnionego metabolizmu - tym samym
zmniejsza sie wydzielanie toju i potu, a nasza skéra staje sie sucha i szorstka, bardzo
szybko traci swoja witalno$¢. Niewatpliwie wptywa to na procesy przedwczesnego
jej starzenia. Dalej, skoéra jest zimna i blada, przybiera odcien zéttawy w okolicy
nosowo-wargowej twarzy oraz dtoni i stép, co jest nastepstwem zaburzen watroby
i przemiany karotenu. Dochodzi do nadmiernego rogowacenia naskoérka, ktére
nazywane jest objawem "brudnych kolan i tokci". Na cienkiej i ostabionej skérze
moga pojawic sie takze rozstepy. Charakterystyczne jest tez wystepowanie tzw.
obrzeku $luzowatego uogélnionego, w typowych przypadkach najczesciej
zajmujacego twarz (obrzek warg, powiek, rozdecie policzkéw) oraz dtonie. Okresla
sie go jako ,ciastowaty” obrzek, gdyz nie pozostawia wgtebienia po ucisku palcem.
Opisane objawy spowodowane niedoczynnoscig tarczycy sg takze objawami choroby
Hashimoto - przewlektego autoimmunologicznego zapalenia tarczycy.

Nadczynnos¢ tarczycy

- pojawia sie, gdy tarczyca wydziela nadmierng ilo$¢ hormonéw. Pierwszym z jej
objawéw jest wzmozone pocenie sie. Z powodu przy$pieszonej przemiany materii
organizm wytwarza wiecej ciepta. Stad tez skora jest wtedy nie tylko stale wilgotna,
ale takze gtadka, zaczerwieniona i ciepta, zwtaszcza na twarzy, szyi i dtoniach.
W wyniku nadmiernej pracy gruczotéw tojowych staje sie btyszczaca i sprawia
wrazenie ttuste]. Na skérze twarzy oséb z nadczynnoscia czesto pojawiaja sie rézowe
rumience. Pojawia sie rowniez tysienie plackowate, bielactwo oraz guzki w réznych
miejscach. Ponadto nadczynno$¢ tarczycy wywotuje wole, czyli deformacje szyi.
W tym miejscu skora jest cienka, delikatna i narazona na uszkodzenia.

Scisty zwiazek pomiedzy kondycja naszej skéry a gospodarka hormonalna, powoduje
ze oproécz wizyty u kosmetologa, ktéry moze doraznie poméc w problemie, wazna
jest wizyta u lekarza, gdyz chodzi nam o likwidacje przyczyny problemu.
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PRZECIWCIALA PRZECIWTARCZYCOWE

Diagnoza chorob tarczycy nie nalezy do najtatwiejszej. Wynika to z tego, ze wiele
objawoéw, jakie towarzysza jej zaburzeniom, jest podobnych do objawoéw innych
stanéw chorobowych. Niewatpliwie niezbedne s3 tu okreslone badania.

Podstawowym badaniem w diagnostyce " P
N ““ /

choréb tarczycy jest okreslenie we krwi
poziomu TSH i poziomu wolnych
hormonoéw tarczycy. Ale jako ze sam
wynik TSH nie zawsze daje petny poglad
na prace tarczycy, wazne jest rowniez

' / \
»
badanie przeciwciat, gdyz pozwoli to na \
okreslenie, czy pacjent ma . 5
autoimmunologiczng chorobe tarczycy. 'Y ! a

Zdarza sie tak, ze nasza tarczyca nie

funkcjonuje poprawnie, nawet gdy jej )
podstawowe wyniki s3 w normie. “ '
Przyktadowo we weczesnych etapach = = e
choroby Hashimoto wynik TSH moze by¢ - Br =
niemiarodajny i waha¢ sie lub pozostac e—

w granicach normy.

gy N

Stad tez badanie przeciwciat przeciwtarczycowych odgrywa istotng role
w diagnozie choréb tarczycy. Ich obecno$¢ oznacza, ze nastepuje aktywna destrukcja
twojej tarczycy. Dochodzi do procesu autoimmunologicznego, ktéry wiaze sie z
wytworzeniem przeciwciat atakujacych witasng tarczyce. Efektem tego jest
uszkodzenie gruczotu, jego przewlekte zapalenie lub zaburzenia jego funkcji, takie
jak nadczynno$c¢ lub niedoczynnos$é tarczycy.

Wyrdzniamy trzy typy przeciwciat, ktérych obecnos¢ moze $wiadczy¢ o réznych
chorobach gruczotu tarczowego.
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PRZECIWCIALA PRZECIWTARCZYCOWE

Pierwszym, niezwykle waznym badaniem jest analiza stezenia przeciwciat anty-TPO.
Sg to przeciwciata skierowane przeciwko peroksydazie tarczycowej tj. biatku
produkowanemu przez komorki tarczycy. Nie wystepuja one we krwi osoby zdrowej,
dlatego ich obecno$¢ zawsze zwiastuje choroby tarczycy. Sg one wynikiem reakgcji
obronnej uktadu odpornosciowego. Rozpoznaje on komorki tarczycy jako obce
i mylnie traktuje jako zagrozenie, dlatego produkuje przeciwciata antyTPO, ktére to
zagrozenie maja wyeliminowaé. W wyniku tego procesu nastepuje uszkodzenie
tkanki tarczycy, a co za tym idzie - zaburzenie jej funkcji (zapalenie, niedoczynnosé
lub nadczynnos¢). Wyniki anty-TPO moga powiedzie¢ nam wiele o stanie zdrowia.
Ich wysoki poziom moze by¢ sygnatem, Zze mamy do czynienia z chorobg
autoimmunologiczng. Do takich choréb zaliczcamy miedzy innymi chorobe
Hashimoto i chorobe Gravesa - Basedova. Natomiast niskie anty-TPO powinno
sktoni¢ do podjecia dalszej diagnostyki, gdyz zwykle towarzyszy rakowi tarczycy.

Drugim czesto wykonywanym rodzajem badan s3 przeciwciata anty-TSHR, czyli
przeciwciata przeciwko receptorowi dla TSH. Ich miano jest szczegdlnie
podwyzszone w chorobie Graves-Basedowa. Badanie to znajduje tez wazne
zastosowanie w réznicowaniu Hashimoto w fazie nadczynnosci i poporodowego
zapalenia tarczycy w fazie nadczynnosci z chorobg Gravesa i Basedowa.

Trzecie spotykane badanie to badanie przeciwciat anty-TG tj. przeciwciat przeciwko
tyreoglobulinie. Ich obecno$¢ moze $wiadczyé o tym, ze wystepuje rak tarczycy,
jednak nie jest to oczywiste, gdyz ich poziom bywa podwyzszony przy chorobach
tarczycy, ale i nie tylko. Badania te sg zbyt mato czute oraz swoiste, przez co nie
pozwalaja na doktadng diagnoze.

Warto wiedzie¢, ze w przeciwienstwie do wielu standardowych analiz, nie jest
mozliwe podanie jednej normy dla przeciwciat przeciwtarczycowych. Ta zalezy od
wielu czynnikéw, takich jak pte¢ i wiek badanego, a takze wewnetrzne wytyczne
laboratorium. Interpretacja wyniku powinna by¢ wiec indywidualna - zaréwno pod
wzgledem placéwki wykonujacej analize, jak i specyfiki samego pacjenta. Wynik ten
powinien zosta¢ potgczony z innymi analizami, co w efekcie pozwoli lekarzowi
powiedzie¢ bardzo duzo o Zrédle problemu pochodzacego z tarczycy.
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INSULINA | GLUKAGON

W naszej wedréwce po Swiecie hormondéw przechodzimy do kolejnego tematu.
Cukrzyca, insulinoopornos¢, wysoki indeks glikemiczny - pojecia te maja takze
zwigzek z nasza skéra. Zagtebimy sie wiec gtebiej w te kwestie, aby jeszcze lepiej
zrozumie¢ funkcjonowanie naszego organizmu i procesow wptywajacych na stan
naszej cery.

Na poczatek wyjasnimy czym jest insulina, jakie s3 jej funkcje i na czym polega
antagonistyczne dziatanie insuliny i glukagonu. S to bowiem pojecia kluczowe dla
zrozumienia kolejnych tematéw.

A wiec, insulina jest jednym z najwazniejszych zwigzkéw w ludzkim ciele. Jest to
hormon peptydowy, produkowany przez trzustke. Posiada wiele funkcji i wptywa
na znaczng liczbe proceséw biochemicznych w naszym organizmie. Aby nasze ciato
mogto prawidtowo funkcjonowa¢, w organizmie musi by¢ zachowana réwnowaga -
nie powinno by¢ ani zbyt duzo, ani zbyt mato insuliny.

Hormon ten odgrywa kluczowa role w metabolizmie glukozy i jego podstawowym
zadaniem jest regulacja poziomu cukru we krwi (czyli tzw. glikemii). Mechanizm
uwalniania insuliny z trzustki mozna poréwnac do "klucza" i "zamka". Podstawowym
bodzcem jest zwiekszenie sie stezenia poziomu glukozy we krwi. Najczesciej ma to
miejsce po spozytym positku. A zatem kiedy poziom cukru we krwi wzrasta, do
krwioobiegu uwalniana jest insulina, ktéra jako swego rodzaju klucz otwiera
komorki, dzieki czemu mozliwy jest transport glukozy do ich wnetrza. Komoérkom
dostarczana jest energia i jednocze$nie dochodzi do obnizenia poziom glukozy we
krwi. W ten sposob insulina transportuje glukoze z krwi do mieséni, komorek
ttuszczowych, a takze watroby.

Gdy wydzielanie insuliny jest uposledzone poziom cukru we krwi jest zbyt wysoki lub
zbyt niski - obydwie sytuacje sg niebezpieczne dla zdrowia. Zbyt niski poziom
insuliny we krwi powoduje, ze energia w postaci glukozy nie dociera do komoérek
organizmu. Powodowaé to moze hiperglikemie, czyli nadmiar cukru we krwi, co
dziata na nas toksycznie i jest tez jednym z gtdwnych objawow cukrzycy. Z drugiej
strony, gdy w organizmie znajduje sie zbyt duzo insuliny, dochodzi do spadku
poziomu cukru, czyli hipoglikemii.
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INSULINA | GLUKAGON

Wydzielanie insuliny ma charakter pulsacyjny oraz podlega pewnemu rytmowi
dobowemu. Najbardziej intensywne jest w porze porannej, maleje natomiast po
potudniu, az drastycznie spada w nocy.

Warto doda¢, Zze insulina odpowiada tez za przemiany weglowodanéw oraz
ttuszczéw w organizmie cztowieka. Powoduje przemiane nadmiaru weglowodanéw
w tluszcze oraz umozliwia magazynowanie cukrow prostych w watrobie,
magazynuje biatko i sprzyja przyrostowi masy miesniowej, co ttumaczy jej role jako
anabolika u kulturystéw.

Nie wszyscy wiedzg, ze obok insuliny jest jeszcze jeden hormon, ktéry nadzoruje
gospodarke weglowodanowa i ma wptyw na stezenie glukozy we krwi. Jest to
glukagon, ktéry dziata w sposéb odwrotny. Ich wspdlnym celem jest utrzymanie
wtasciwej glikemii, co wptywa na zachowanie prawidtowego dziatania mdzgu
i innych narzadéw. Insulina jest wydzielana po spozyciu pokarmu, natomiast
glukagon w sytuacji gtodu lub znacznego wysitku fizycznego. Insulina obniza poziom
cukru we krwi, a glukagon go podnosi. Glukagon ,,pilnuje” glikemii w nocy, kiedy nie
spozywamy positkow, ale takze w ciggu dnia, jesli przerwy pomiedzy positkami s3
zbyt dtugie. Na tym witasnie polega dziatanie antagonistyczne.

U zdrowego cztowieka rownowaga pomiedzy tymi dwoma hormonami sprawia, ze
poziom cukru we krwi utrzymywany jest na prawidtowym poziomie. To witasnie
dzieki dziataniu glukagonu - osoby niechorujgce na cukrzyce nie doswiadczaja
hipoglikemii, nawet jesli przez dtuzszy czas nie spozywajg positkbw. Wysoki poziom
insuliny oznacza niski poziom glukagonu i odwrotnie. Problemem jest sytuacja, gdy
dany hormon zaczyna dominowa¢ nad drugim. Dlatego sytuacja komplikuje sie
u os6b chorujacych na cukrzyce, u ktérych podawanie insuliny z zewnatrz moze
zaburzy¢ te réwnowage. Konsekwencjg tego s pojawiajagce sie u diabetykéw
niedocukrzenia.

Insulina, a takze glukagon to zatem kluczowe pojecia w zrozumieniu jednej

z najpowszechniejszych choréb cywilizacyjnych - cukrzycy. O niej i jej zwigzku z
nasza skora przeczytacie na kolejnych stronach ebooka.
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INSULINOOPORNOSC

PrzejdZzmy do kolejnej kwestii - zaburzenia hormonalnego, jakim jest
insulinoopornosé. Jest to problem, ktory narasta we wspotczesnym spoteczenstwie
i niewatpliwie nie moze by¢ bagatelizowany.

Moéwiac jezykiem naukowym, insulinoopornos¢ jest to stan obnizonej wrazliwosci
komoérek na dziatanie hormonu insuliny, ktéry ma za zadanie regulowaé poziom
cukru we krwi. Co to oznacza. Gdy zjadasz positek zawierajgcy weglowodany, we
krwi rosnie stezenie glukozy - Zrédta energii dla komérek. Jednoczesnie uwalniana
jest insulina, ktéra umozliwia transport glukozy do wnetrza komoérek. W przypadku
insulinoopornosci nasze komorki nie reaguja na insuline. | tutaj zaczyna sie powazny
problem. We krwi utrzymuje sie wysokie stezenie cukru. Jednocze$nie nasz
organizm bardzo szybko odpowiada na ten stan - trzustka zwieksza produkcje
insuliny, aby ta mogta prawidtowo wykona¢ swojg prace. A to oznacza, ze
w organizmie krazy nadmiar tego hormonu.

\ j
\__/
Niezdiagnozowanie i ignorowanie insulinoopornosci moze by¢é bardzo

niebezpieczne. Jest ona bowiem podiozem do rozwoju powaznych zaburzen
zdrowotnych. Powszechnie sie mowi, ze insulinoopornos¢ to pierwszy krok do
cukrzycy - pojawia sie wiele lat przed jej rozwinieciem. Przewlekty nadmiar insuliny
obcigza trzustke, ktéra w koncu poddaje sie i przestaje funkcjonowac prawidtowo.
To zwieksza ryzyko miazdzycy, probleméw z watrobg, a takie zespotu
policystycznych jajnikdw. taczy sie ja rowniez z niedoczynnoscia tarczycy i choroba
Hashimoto.

11
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Nieleczona insulinooporno$¢ moze prowadzi¢ tez do rozwoju otytosci. Wysoki
poziom insuliny uniemozliwia powstawanie drugiego hormonu - glukagonu - ktéry
odpowiada za proces spalania zapaséw energii. | tak, gdy insulina stale utrzymuje sie
na wysokim poziomie, glukagon jest na niskim - tym samym energia odktada sie
w tkance ttuszczowe;j.

Insulinoopornos¢ nie rozwija sie z dnia na dzien. Proces ten moze trwac od kilku do
nawet kilkudziesieciu lat i moze dotknac¢ kazdego, bez wzgledu na ptec i bez wzgledu
na wiek, chociaz z wiekiem wzrasta ryzyko tej dolegliwosci. Moze ona réwniez mie¢
podtoze genetyczne, albo by¢ wynikiem nadmiaru hormondéw dziatajacych
przeciwstawnie do insuliny (glukagon, hormon wzrostu, kortyzol, androgeny,
hormony tarczycy). Mimo ze najwieksze ryzyko rozwoju insulinoopornosci
wystepuje u osob zmagajacych sie z nadwagg i otytoscia, warto podkreslic, ze jest
to problem nie tylko takich oséb. Takze szczupte osoby moga doswiadczy¢ tego
schorzenia, ze wzgledu na btedy zywieniowe, niewielka aktywnos$é fizyczna, udziat
alkoholu czy stres.

Na jakie sygnaty warto zwrdécic¢ uwage, aby nie przeoczy¢ insulinoopornosci?

- tatwe przybieranie na wadze, trudnosci w schudnieciu, otytos$¢ brzuszna;

- ciggte zmeczenie, uczucie ostabienia;

- sennos$¢ po positkach, szczegdlnie tych zawierajacych zbyt duzo weglowodanéw;

- trudnosci z koncentracja, problemy z pamiecia i doborem stéw;

- drzenie rak, przyspieszone bicie serca, wzmozona potliwos¢;

- wzmozony apetyt, napady silnego gtodu;

- ciagte zachcianki na stodycze, cz pieczywo;

- uczucie napuchniecia, zatrzymywanie wody w organizmie, obrzek twarzy;

- ciemniejsza i chropowata skoéra na okreslonych czesciach ciata, takich jak pachy,
kark, kolana, tokcie; tzw. rogowacenie ciemne;

- tradzik;

- uczucie zimna (zwtaszcza jesli insulinoopornos¢ idzie w parze z niedoczynnoscia
tarczycy);

- rozdraznienie, zty nastrdj, nastroje depresyjne;

- nadcisnienie i/lub wysoki poziom tréjglicerydow.
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Lista ta jest dtuga, ale to nie znaczy, ze u kazdej osoby z insulinoopornoscig wystapig
wszystkie te objawy. Zaburzenie to moze takze rozwija¢ sie w ukryciu. Ponadto
fatwo zauwazyé, ze objawy te niestety mogg wystepowa¢ w wielu innych
zaburzeniach i chorobach. Nie sg na tyle specyficzne i dotkliwe, by prowadzi¢ do
fatwej i szybkiej diagnozy.

Z punktu widzenia probleméw skérnych warto zaznaczy¢ dlaczego
insulinoopornosci moze towarzyszy¢ tradzik. Zbyt duza zawarto$¢ insuliny
w organizmie powoduje wzmozenie produkcji IGF-1 - insulinopodobnego czynnika
wzrostu (to produkowany w watrobie hormon, zbudowany podobnie jak insulina)
- co przyczynia sie do zaburzenia produkcji sebum. Dalej, jezeli stan wysokiego
stezenia insuliny we krwi sie przedtuza dochodzi do pobudzenia jajnikéw do
produkcji androgenéw. W nastepstwie wzrasta produkcja sebum, dochodzi do
zapychania poréw i stanéw zapalnych. Ale o wptywie androgenéw na stan naszej
skory bedzie jeszcze mowa.

W diagnostyce insulinoopornosci wykorzystuje sie kilka metod laboratoryjnych. Do
podstawowych badan zalicza sie badanie glukozy na czczo we krwi oraz doustny test
obciagzenia glukoza (OGTT). Doktadniejszym badaniem bedzie wykonanie krzywej
insulinowej, czyli jednoczesny pomiar poziomu insuliny, co da petniejszy obraz
kliniczny pacjenta. W przeciagu kilku ostatnich lat pojawity sie réwniez dodatkowe
mozliwosci diagnostyczne - specjalistyczne testy, ktére jeszcze doktadniej diagnozuja
to schorzenie.

W przypadku zdiagnozowania insulinoopornosci pocieszajacy jest fakt, ze stan ten

jest odwracalny. Nasz organizm wota o ratunek, a tym skutecznym ratunkiem moze
by¢ wtasciwie dobrana dieta i odpowiedni styl zycia.
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O cukrzycy méwi sie, ze to choroba spoteczna i prawdziwa epidemia XXI wieku
- statystyki wyraznie obrazuja, ze choroba ta jest coraz bardziej powszechna. Liczby
sg wieksze z roku na rok, a dodatkowo ciggle mowi sie o ogromnej liczbie oséb,
ktére nie s Swiadome, ze chorujg na cukrzyce. Stad tez mozna jg okresli¢ mianem
"cichego zabdjcy" - nieleczona lub niekontrolowana moze prowadzi¢ do rozwoju
ciezkich powiktan, a nawet do $mierci.

Cukrzyce mozemy zdefiniowa¢ jako chorobe metaboliczng o przewleklym
charakterze, wynikajacg z zaburzonego wydzielania lub dziatania insuliny,
a nastepstwem i istotg tego schorzenia jest podwyzszony poziom cukru we krwi.

Wyrézniamy dwa podstawowe typy cukrzycy:

- cukrzyca typu 1., tzw. insulinozalezna. Ten typ cukrzycy stanowi ok. 10%
wszystkich  przypadkéw  zachorowan na  cukrzyce. Jest to choroba
autoimmunologiczna, co oznacza, ze organizm atakuje sam siebie - wytwarza
przeciwciata niszczace komérki beta wysp Langerhansa trzustki, w efekcie czego nie
jest juz w stanie wytwarzac insuliny, ktérg mégtby wykorzystaé. Brak insuliny
sprawia, ze ro$nie poziom glukozy we krwi.
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Przyczyny cukrzycy typu 1. nie do konca zostaty odkryte - naukowcy wcigz prébujg
odkry¢, jakie jest jej podtoze. Choroba ta moze wystepowac u 0séb w réznym wieku,
lecz zwykle pojawia sie u dzieci i os6b mtodych. Niestety nie mozna jej zapobiec,
a jedynym sposobem leczenia jest podawanie insuliny oraz witasciwy styl zycia.
Osoby z tym typem cukrzycy wymagajg systematycznego podawania insuliny w celu
wyréwnania poziomu glukozy we krwi. Bez tego szybko pojawia sie zagrazajace zyciu
schorzenie nazywane kwasicag ketonowsa.

- cukrzyca typu 2., tzw. cukrzyca nieinsulinozalezna, czyli najczesciej wystepujaca
forma cukrzycy. Poniewaz moze byc¢ nig zagrozony kazdy, warto o niej wiedzie¢ jak
najwiecej. Ten typ cukrzycy rowniez charakteryzuje sie wysokim stezeniem glukozy
we krwi, ale w tym przypadku nasz organizm zachowuje zdolno$¢ wytwarzania
insuliny, staje sie jednak oporny na dziatanie tego hormonu. Zazwyczaj mamy tutaj
do czynienia z rosnaca insulinoopornoscia, o ktérej juz wspominali$émy, Zze jest to
bardzo czesto pierwszy krok do cukrzycy. Zaréwno insulinoopornosc¢, jak i niskie
stezenie insuliny powodujg wzrost poziomu glukozy we krwi.

Zdarza sie, ze stezenie glukozy we krwi jest wyzsze niz normalnie, ale jeszcze nie na
tyle wysokie, zeby zdiagnozowaé¢ cukrzyce. Taki stan nazywamy stanem
przedcukrzycowym. Przyczyng cukrzycy typu 2. s3 czynniki genetyczne
i Srodowiskowe - bardzo czesto wigze sie jg z niezdrowym trybem zycia, stresem,
otytosciag i nadwaga. Nazywana jest ona tez cukrzyca wieku dorostego, gdyz
najczesciej dotyka osoby doroste.

Leczenie polega gtéwnie na wprowadzeniu zmian do trybu zycia, redukcji masy ciata,
zastosowaniu odpowiedniej diety - bedziemy jeszcze o tym méwic. W razie potrzeby
konieczne moze byé przyjmowanie lekéw przeciwcukrzycowych, natomiast u czesci
chorych po pewnym czasie trwania choroby konieczna jest insulinoterapia.
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Warto dodac jeszcze, ze wyrdznia sie takze cukrzyce cigzowa: czyli wysokie stezenie
glukozy we krwi, ktére po raz pierwszy zostaje zwykle wykryte podczas drugiego lub
trzeciego trymestru ciazy. Cukrzyca cigzowa zazwyczaj ustepuje po porodzie.

Cukrzyce typu 1. oraz typu 2. faczy przede wszystkim jeden wspdlny objaw -
podwyziszony poziom cukru we krwi. Niestety nie jest on widoczny "gotym okiem",
dlatego przyjrzyjmy sie innym objawom.

Cukrzyca typu 1. czesto rozwija sie w sposéb nagty, a jej objawy sg gwattowne i dos¢
jednoznaczne - czesto nie do przeoczenia. Do typowych objawoéw zalicza sie:

- zwiekszone pragnienie (polidypsja) i sucho$¢ w ustach;

- czeste oddawanie moczu (poliuria);

- objawy cukrzycy na skorze - o tym przeczytasz nieco dalej;

- nadmierne pocenie sie;

- brak energii, sennos¢, ostabienie - bedace efektem odwodnienia;

- utrata wagi mimo duzego apetytu;

- zamazane lub podwdjne widzenie;

- zajady w kacikach ust;

- zapach acetonu z ust;

- a czasami przebiega na tyle gwattownie, ze dochodzi do $pigczki cukrzycowe;j.

W przypadku cukrzycy typu 2. objawy s3g réznorodne i mato specyficzne. Jej poczatki
mozemy bardzo fatwo przeoczy¢ i wiele oséb przez dtugi czas pozostaje
nieSwiadomych swojej choroby. Wséréd objawéw réwniez obserwuje sie duze
pragnienie i czeste oddawanie moczu, sucho$¢ w ustach, brak energii, utrate wagi,
niewyrazne widzenie, zmiany skérne - wszystko to jednak nie jest tak nasilone, jak
w cukrzycy typu 1. Inne objawy to dretwienie i mrowienie w dtoniach i stopach,
infekcje intymne, czy zaburzenia erekcji. Wszystkie wymienione objawy mogg by¢
nawet nieobecne, a cukrzyca czasami zostanie wykryta przypadkowo - np. w czasie
wykonywania okresowych badan kontrolnych.
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Objawy podobne do cukrzycy mogg towarzyszy¢ innym chorobom, dlatego jej
wykrycie nie jest mozliwe bez odpowiednich badan. Chorobe t3 mozna
zdiagnozowac na kilka sposobéw. Standardowym badaniem diagnostycznym jest
oznaczenie stezenia glukozy we krwi - cukrzyce diagnozuje sie wiec w oparciu
o glikemie przekraczajacg norme w badaniu poziomu cukru we krwi na czczo,
w tescie doustnego obcigzenia glukoza (OGGT) lub badaniu przygodnego stezenia
glukozy we krwi. Dodatkowe badania obejmujg: oznaczanie glukozy w moczu
i oznaczanie ciat ketonowych we krwi. Wyrdzniamy réwniez badanie HbA1c, ktére
pozwala sprawdzic, jak ksztattowat sie sredni poziom glukozy we krwi przez ostatnie
2-3 miesiace.

Diagnoza i wiasciwe kroki podjete w walce z cukrzyca sg niezwykle wazne, gdyz
niesie ona ze sobg ryzyko wielu powiktan, zaréwno ostrych jak i przewlektych, ktére
maja negatywny wptyw na rézne czesci organizmu, w tym na mézg, oczy, serce,
nerki i uktad nerwowy. Wtasciwie dobrany plan leczenia cukrzycy pozwala zapobiec
wiec wielu powaznym problemom zdrowotnym z nig zwigzanym.

Pamietac trzeba, ze w Zyciu z cukrzyca ogromne znaczenie ma edukacja pacjenta,
jego zaangazowanie w proces leczenia, zmiana stylu zycia oraz dieta.
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Na zakonczenie tematu cukrzycy trzeba jeszcze poruszyé kwestie skory i jej
problemoéw, ktére towarzysza diabetykom. Czy wiesz, ze wsrdd spustoszen, jakie
cukrzyca czyni w naszym organizmie, problemy skérne s3 czesto jednym
z pierwszych jej objawoéw. Czesto tez lekcewazonym - chorobe tg kojarzymy bardziej
z sennoscig czy tez zwiekszonym pragnieniem. A to witasnie skéra najbardziej
widocznie reaguje na nieprawidtowa glikemie i ma to duzy wptyw na jakos¢ zycia
diabetykéw. Objawy te moga mieé zwigzek z samg cukrzyca lub by¢ skutkiem
ubocznym stosowania insuliny. Dobrg wiadomoscig jest fakt, ze zdecydowana
wiekszo$¢ moze by¢ z powodzeniem leczona wraz ze stopniem wyréwnania
cukrzycy.

Skéra osoby chorej na cukrzyce jest znacznie delikatniejsza niz u zdrowego
cztowieka. Z tego tez powodu dolegliwosci skérne dotycza znacznej czesci
diabetykow, zwilaszcza kobiet, ktére majg zdecydowanie cienszy naskérek od
mezczyzn. Nadwrazliwosci skory sg wynikiem zmian naczyniowych (czyli tak zwanej
angiopatii i mikroangiopatii), ktére w takim samym stopniu moga dotyczy¢
wiekszych i mniejszych naczyn. Ogélnie, chodzi o to, ze wysokie stezenie glukozy we
krwi powoduje powstanie zmian zwyrodnieniowych w naczyniach wtosowatych,
zytach i tetniczkach, czego skutkiem jest uposledzenie uktadu krwiono$nego. Moga
wystapic takze przemiany biochemiczne prowadzace do zaburzen syntezy kolagenu,
ktore skutkujg niedostatecznym odzywieniem skory.
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No dobrze, a zatem jaka jest skéra cukrzyka. Przede wszystkim wymaga wiekszej
uwagi, ostroznosci i dbatosci w codziennym traktowaniu - jest nadmiernie sucha,
czesto tuszczaca sie i swedzaca. Jest to skutek uszkodzenia bariery naskérkowej.
Zwezone tetnice powodujg niedozywienie skory, staje sie ona krucha i podrazniona.
Suchos¢ skory dotyczy catego ciata, czesto tych partii, ktére zwykle znajdujg sie pod
ubraniem. Uciazliwy $wiat powoduje, ze chory drapie sie, jednoczesnie kaleczac
delikatng skére. Moze to prowadzi¢ do powstania podraznien, zwtaszcza ze
w cukrzycy dochodzi do zaburzen potliwosci.

Zauwaza sie, ze skoéra diabetykéw upodabnia sie do skéry starczej. Ma tendencje
do tworzenia sie wysiekoéw, jest podatna na pekniecia, otarcia i zranienia oraz
wrazliwa na dziatania promieniowania UV, substancje chemiczne i zmiany
temperatury. Przy cukrzycy bardzo Zle sie gojg wszelkie, nawet mate rany.
Symptomem zmian w matych naczyniach krwionosnych (mikroangiopatia) sa
wynaczynienia - na skorze tworza sie charakterystyczne przebarwienia (brunatne
plamy), ktére obserwuje sie na podudziach.

Choroba zwigzana z naczyniami jest takze rumieniec cukrzycowy, ktéry polega na
wystepowaniu nieostro odgraniczonych rumieni na skérze dtoni, stép i twarzy. Skéra
jest mocno zaczerwieniona i niestety nie jest tatwo sie tego pozby¢. Niezbedna jest
wiasciwa dawka insuliny i dieta.

Oprécz niewyréwnanej cukrzycy, przyczyng probleméw skérnych jest z pewnoscia
nieprawidtowo funkcjonujacy system odpornosciowy. Stad tez skéra cukrzyka stabiej
radzi sobie z roznego rodzaju stanami zapalnymi i infekcjami skérnymi. Podwyzszony
poziom glukozy we krwi stanowi $wietne podfoze i pozywke dla kazdego rodzaju
bakterii, wiruséw i grzybow. Grzybica skory, zwtaszcza stdép i paznokci, infekcje
drozdzakowe, zwtaszcza w okolicach intymnych, sg prawdziwg zmorg wszystkich
diabetykow. Wystepujg one znacznie czesciej, niz u osoéb niebedacych diabetykami,
aich przebieg jest u chorych na cukrzyce z reguty znacznie ciezszy.
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Inng grupa probleméw objawiajgcg sie na skorze, a wystepujgcg w cukrzycy sg
zaburzenia w mikrokrazeniu. Czesto dochodzi do nawracajacych drobnych
wybroczyn na catej powierzchni skoéry, ktére swiadcza o nadmiernej kruchosci
i przepuszczalnosci naczyn wiosowatych.

Wielu diabetykéw skarzy sie
rowniez na silne béle nég na
skutek neuropatii cukrzycowej,
‘,/ I{ i ktéra  powoduje  zaburzenia

( funkcji nerwéw. Na szczegblne
/J % niebezpieczenstwo narazone sy
stopy cukrzyka. Bardzo

’ o SRSRRAES | charakterystyczne jest woéwczas
—

dretwienie i upo$ledzenie czucia.
W praktyce diabetyk moze nie
' P odczu¢ nawet tego, ze obtart

+
¢ . naskérek stopy w zbyt ciasnych
\ ‘ butach.

Najczesciej spotykang i najpowazniejszg konsekwencjg nie leczonej neuropatii jest
zespot stopy cukrzycowej - stan patologiczny stopy bedacy bezposrednim skutkiem
cukrzycy. Charakteryzuje sie m.in. wystepowaniem niedokrwienia, zanikiem miesni,
owrzodzeniem, brakiem bolu.

Ponadto do najczesciej wystepujacych chordb skéry w cukrzycy zalicza sie réwniez
rogowacenie ciemne, dermopatie cukrzycowg, lipohipertrofie i obumieranie
ttuszczowe .
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Skoro juz wiemy, jakich dolegliwosci mozemy sie spodziewac przy cukrzycy, to teraz
przejdzmy do tego jak sobie z nimi radzi¢. Niewatpliwie podstawa zachowania
prawidtowego stanu skéry u diabetyka jest ciggta kontrola glikemii, systematyczna
terapia oraz przestrzeganie zasad diety.

Oproécz tego osoby cierpigce na cukrzyce powinny dobrze zadba¢ o swojg skére
i wiasciwie jg pielegnowaé. Podstawowym krokiem w pielegnacji skéry cukrzyka jest
jej odpowiednie nawilzanie i nattuszczanie, czyli odbudowa warstwy lipidowej skoéry
oraz wzmocnienie bariery ochronnej przed bakteriami i grzybami. Wybierajac
kosmetyki dla skéry cukrzyka nalezy zwréci¢ szczegblng uwage na sktad produktu.
Zalecane s3 preparaty o neutralnym pH, bogate w substancje odzywcze
i nattuszczajace. Godne polecenia s3 kremy z mocznikiem, kwasem mlekowym
i gliceryna. Powinny zawiera¢ takze takie substancje, jak alantoina (tagodzaca stany
zapalne naskoérka) oraz fizjologiczne lipidy, takie jak ceramidy, a takze woski i oleje
pochodzenia naturalnego. Natomiast unika¢ nalezy substancji potencjalnie
alergizujacych (parabenéw, barwnikoéw czy substancji zapachowych). Dlatego do
mycia najlepsze bedg tagodne preparaty, zamiast klasycznego mydta i ptynéw silnie
perfumowanych. Ponadto chorzy na cukrzyce powinni bardzo doktadnie dbaé o
higiene i regularnie uzywac¢ kremoéw antybakteryjnych, zapobiegajacych grzybicy i
poceniu sie stop.

S/
A
24
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Na szczegb6lng uwage zastuguja emolienty - nawilzajace i nattuszczajgce preparaty
przywracajgce prawidtowe funkcjonowanie bariery naskorkowej. Zostawig one na
skorze warstwe ochronng, ktéra uniemozliwia odparowywanie wody przez pory
i zapobiega otarciom. Zmniejszajg suchos¢ i $wiad skéry, nie podrazniaja, utatwiaja
odbudowe ostabionej chorobg skéry oraz s3 pomocne w profilaktyce i likwidowaniu
zakazen bakteryjnych i grzybiczych.

27




B

SKINSPACE

SKORA CUKRZYKA

Diabetykom nie zaleca sie dtugich kapieli - wystarczy okoto 3-7 minut w wodzie
o temperaturze pokojowej. Jeszcze lepszym rozwigzaniem jest prysznic. Dtuga
i goraca kapiel moze naruszy¢ bariere ochronng skoéry i spowodowacé pogorszenie jej
stanu, przesuszenie i podraznienie. Po kapieli skére nalezy delikatnie osuszy¢, bez
pocierania - takze w pachwinach, miedzy palcami i w fatdach skoéry. Wilgotnosé
w tych miejscach powoduje namnazanie sie drozdzakéw i grzybow, a jak juz wiemy,
diabetycy s3 bardziej narazeni na takie infekcje.

Szczegblng uwage nalezy zwréci¢ na pielegnacje stop. Obserwacja, regularne
leczenie wszystkich skaleczen i powstatych na stopach rany, delikatne ztuszczanie
zrogowaciatego naskorka, wtasciwe osuszanie po kapieli, codzienne nawilzanie
skéry, noszenie wygodnego, miekkiego obuwia i skarpetek bez szwoéw, nie
przegrzewanie stop - takie postepowanie ze stopami jest niezwykle istotne w
przypadku cukrzycy.

Bardzo wazne jest, aby nie bagatelizowaé objawéw skérnych cukrzycy. Jeszcze raz
podkresimy, ze za prawidtowy stan skéry u diabetykéw odpowiada przede
wszystkim unormowanie prawidtowego poziomu glukozy w krwi - zaniedbanie w
tej kwestii moze prowadzi¢ do powiktan znacznie gorszych, niz sucha i swedzaca
skoéra. Niestety czesto dopodki problemy skérne nie zaczng znaczaco wptywaé na
komfort zycia, chorzy je lekcewaza. Tymczasem obowigzuje prosta zasada - im
wczesniej sie zareaguje na zmiany skérne, tym lepiej. Przede wszystkim nalezy wiec
zadbac o witasciwy stan naszej choroby, kontrolowac jej przebieg i dodatkowo skupic
sie na witasciwej codziennej higienie i pielegnacji, ktéra wptynie na poprawe stanu
skory oraz jej odpornosé na czynniki zewnetrzne.
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W naszej wedrowce po " tajemniczym $wiecie hormondéw" przechodzimy do
kolejnego zagadnienia, jakim sg hormony ptciowe.

Hormony ptciowe spetniajg na prawde wazne funkcje w ludzkim organizmie i maja
istotny wptyw na cztowieka. Na pewno wiekszosci z Was kojarza sie one
z ptodnoscia, czy popedem seksualnym. | oczywiscie stusznie, poniewaz jest to ich
nadrzedna rola. Odpowiadajg one za prawidtowy rozwéj cech ptciowych, libido oraz
u kobiet za prawidtowy przebieg cyklu miesigczkowego i cigzy, a u mezczyzn za
spermatogeneze. Ale oprécz tego majg one tez inne role - wptywajg na z pozoru
niezwigzane z ich gtéwnym zadaniem dziedziny zycia i zachowania, jak na przykfad
na naszg psychike, czy rytm dobowy.

Wiele hormonéw piciowych wytwarza zaréwno organizm kobiety, jak i mezczyzny
- réznica jest w ich stezeniu. Istnieje tez kilka hormondéw przypisanych konkretnie do
ptci, ktére w najwiekszym stopniu decyduja o atrybutach kobiecosci czy meskosci.
Hormonem meskim okresla sie przede wszystkim testosteron, gdyz jego stezenie
jest wieksze u mezczyzn (wystepuje on takze u kobiet, ale o tym bedzie jeszcze
mowa). Z kolei estrogeny i progesteron czesto nazywa sie hormonami zenskimi.
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Wydzielanie hormonoéw ptciowych, zaréwno u kobiet, jak i mezczyzn, zalezy od
funkcjonowania kilku gruczotéw. Hormony ptciowe u kobiet wytwarzane s3g przede
wszystkim w jajnikach, przysadce moézgowej oraz nadnerczach. U mezczyzn za$ za
produkcje hormonéw - poza nadnerczami i przysadka - odpowiadaja takze jadra.

Utrzymanie catego uktadu hormonalnego w réwnowadze jest bardzo wazne.
Nieprawidtowosci w zakresie wydzielania hormonéw ptciowych wptywaja na
funkcjonowanie catego organizmu. Stad tez wczesne wykrycie zaburzen pozwala na
podjecie prawidtowego leczenia, powr6t do zdrowia i unikniecie nieprzyjemnych
dolegliwosci, takze tych skérnych. Badanie hormonéw piciowych to ogélnodostepne
badanie krwi, ktére pozwoli nam sprawdzi¢, czy poziom poszczegélnych hormonéw
ptciowych jest prawidtowy. Mozna je wykona¢ w kazdym laboratorium, réwniez na
wiasne zyczenie. Nalezy zaznaczy¢, ze normy moga sie rézni¢ w zaleznosci od
laboratorium, w ktérym wykonywane byto badanie. Dlatego wyniki badan nalezy
interpretowaé w oparciu o podane obok wynikéw normy. Dodatkowo u kobiet
nalezy pamietac, ze poziom ich hormonéw ptciowych jest rézny w zaleznosci od dnia
cyklu miesigczkowego. Stad tez - aby badanie miato sens, nalezy je przeprowadzi¢
w odpowiedniej fazie cyklu, wedtug zalecen specjalisty.
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Sposréd  wszystkich hormonéw ptciowych na poczatek omoéwimy estrogeny.
Niewatpliwie kojarzone z kobietg i fizycznymi atrybutami kobiecosci. Popularnie
nazywane zenskimi hormonami ptciowymi. Faktycznie - estrogeny mozna uznaé za
najistotniejsze z kobiecych hormonoéw, gdyz ich stezenie jest wyzsze niz u mezczyzn
i zdecydowanie wieksza role odgrywaja one w kobiecym organizmie. Jednak nie
nalezy catkowicie zapomina¢é o meskiej czesci populacji, ich organizm tez je
produkuje.

Ale od poczatku. Estrogeny to hormony ptciowe, a dokfadniej cata grupa, do ktorej
zaliczamy estradiol, estron i estriol. W kobiecym organizmie produkowane sg one
przede wszystkim w jajnikach, ale takze w niewielkim stopniu w tkance ttuszczowej,
tozysku czy mézgu. U mezczyzn natomiast miejscem ich wytwarzania sg jadra oraz
kora nadnerczy. Kontrola procesu ich produkcji odbywa sie przy udziale
folikulotropiny (FSH) - hormonu wydzielanego przez przysadke méozgowa.

Jako ze estrogeny nalezg do grupy hormonéw steroidowych, s one wytwarzane
z cholesterolu, ktory jest gtéwnym i niezbednym sktadnikiem do powstania tego
hormonu. Natomiast podstawowym substratem do syntezy estrogenéw jest
testosteron i androstenodion, zatem co ciekawe hormony typowo uwazane za
meskie.

Wiekszos¢ z nas prawdopodobnie
wie, Ze estrogeny wplywaja na
ksztattowanie sie kobiecej

sylwetki, nasze emocje i libido.
A czy wiesz, ze maja tez wptyw na
nasza skore?
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Przyjrzyjmy sie wiec doktadnie najwazniejszym zadaniom estrogenéw i przekonajmy
sie czemu hormony te s3 takie wazne. Estrogeny przede wszystkim:

- warunkuja wyksztatcenie sie drugo- i trzeciorzedowych zenskich cech ptciowych:
chodzi o to, ze w okresie dojrzewania estrogeny pobudzajg rozwéj macicy, narzadéw
rozrodczych i gruczotéw piersiowych. To im zawdzieczamy piekne piersi,
zaokraglone biodra i waska talie. Dzieki nim stajemy sie kobietami i zyskujemy
mozliwo$¢é bycia mama.

- reguluja cykl menstruacyjny: tutaj estrogeny sg istotne ze wzgledu na ich wptyw na
jajniki i na inne struktury nalezace do uktadu rozrodczego. To dzieki nim dochodzi do
rozrostu btony $luzowej macicy czy tez pobudzenia gruczotéw $luzowych szyjki
macicy do wydzielania $luzu.

- wptywajg na funkcjonowanie psychiki kobiety i jej poped seksualny: wtasciwy
poziom estrogendéw skutecznie poprawia stan psychiczny i emocjonalny, a takze
zwieksza libido.

Czy to wszystko? Absolutnie nie. Hormony te majg za zadanie zwieksza¢ poziom
wapnia w kosciach, co zapobiega rozwojowi osteoporozy w przysztosci. Wptywaja
tez na wzrost krzepliwosci krwi. Ich dziatanie polega réwniez na regulacji gospodarki
lipidowej tzn. maja one tendencje do zwiekszania ilosci dobrego cholesterolu HDL
i jednoczes$nie odpowiadajg za obnizenie poziomu ztego cholesterolu, czyli LDL.

No i w koncu nasza skdéra - ona rowniez bardzo doswiadcza dziatania tych
hormonéw, a wida¢ to zwtaszcza wtedy, gdy ich poziom zaczyna spadac. Estrogeny
wplywajg na nawodnienie, dotlenienie i odzywienie skoéry. Zmiekczajg skore
i poprawiajg przenikanie sktadnikéw aktywnych. Pobudzajg kolagen. To m.in. dzieki
nim skéra jest jedrna, napieta i nawilzona oraz wykazuje mniejszg aktywnosé
gruczotow tojowych. Oprécz tego uodparniajg one skére na dziatanie
drobnoustrojow i wspomagajg proces gojenia sie ran.
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Na stezenie estrogendw w organizmie ma wplyw szereg czynnikow, m.in. dieta,
wysitek fizyczny, wiek, stres oraz predyspozycje genetyczne. Ponadto poziom
estrogenow zmienia sie w zaleznosci od cyklu miesigczkowego. Najnizszy jest
podczas miesigczki i nastepnie az do potowy cyklu stale wzrasta - pozwala to na
odbudowanie sie btony $luzowej macicy, a to przygotowuje warunki dla cigzy,
podczas ktérej produkcja estrogendw jest szczegdlnie wysoka. Naturalng rzecza jest
fakt, ze poziom estrogenéw drastycznie spada po menopauzie, co przyczynia sie do
wystepowania dolegliwosci zwigzanych z okresem przekwitania.

Biorac pod uwage to, jak wiele waznych funkcji petnia estrogeny, dos¢ oczywiste jest
to, ze witasciwy ich poziom ma duze znaczenie dla funkcjonowania organizmu.
Zdarzaja sie sytuacje, w ktérych dochodzi do zaburzenia zaréwno produkcji, jak
i wydzielania estrogenéw Niekorzystnie wptywa to na zdrowie i samopoczucie. Zle,
kiedy jest ich zbyt duzo, niedobrze tez, gdy jest zbyt mato.

Nadmiar estrogenéw okresla sie jako hiperestrogenizm. Zdarza sie na szczescie
rzadko i zwykle stojg za nim guzy jajnikow, otytos$é, cukrzyca, nadcisnienie tetnicze
lub jest to przypadtos¢ kobiet przyjmujacych preparaty zawierajace ten hormon.
Przede wszystkim w przypadku nadmiaru estrogenéw u kobiet moze dojsé¢ do
pojawienia sie zaburzen miesigczkowania. Typowym objawem jest nadmierny
przyrost masy ciata oraz powiekszenie sie piersi. Nadmiar estrogenéw moze
powodowac réwniez migreny, zte samopoczucie, obnizenie libido oraz prowadzi¢ do
zwiekszonej krzepliwosci krwi, co moze by¢ przyczyna zatorow i zakrzepow.

Nadmiar tych hormonéw wptywa tez na skére. Odpowiada on za obrzek ciata,
dobrze znany wielu kobietg podczas menstruacji. Estrogeny s3 tez powodem
powstawania cellulitu - ich nadmiar w stosunku do progesteronu (drugiego waznego
hormonu zZenskiego wydzielanego przez jajniki) powoduje niszczenie widkien
kolagenu podtrzymujacych tkanke taczna. Ponadto ze zbyt wysokim stezeniem
estrogenéw taczy sie odmiana tradziku hormonalnego tj. tradzik estrogenny
nazywany jest réwniez r6zowatym.
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Réwnie niepozadany i czesciej spotykany u kobiet jest niedobdr estrogenéw
(hipoestrogenizm). Jest on najbardziej typowy dla kobiet w okresie menopauzy.
Przyczyna moze by¢ tez przedwczesne wygasanie czynnosci jajnikéw lub uszkodzenia
przysadki mézgowej i podwzgodrza.

Niedob6r estrogendw oczywiscie réwniez
bardzo niekorzystnie wptywa na nasz
organizm - pojawiajg sie problemy z
okresem, a cykle stajg sie nieregularne, co
moze pociagnac za sobg dalsze
konsekwencje pod postacia niemoznosci
zajscia w cigze i nieptodnosci. Niedobér tego
waznego hormonu moze dawac takie
objawy, jak: uderzenia goraca, nocne poty,
problemy ze snem, sucho$¢ pochwy oraz
utrata jej elastycznosci, spadek libido,
obnizenie nastroju, problemy z trzymaniem
moczu.

Ponadto, dla niedoboru estrogenéw typowy jest réwniez zanik Zzenskich cech
ptciowych. Ciato kobiety moze sie zmienia¢ i budowg przypomina¢ meskie ciato,
dochodzi do obnizenia barwy gtosu oraz pojawia sie owtosienie w miejscach ciata,
w ktérych wiosy typowo wyrastaja u mezczyzn.

Spadek poziomu estrogendw prowadzi réwniez do pogorszenia kondycji skory.
Objawia sie jej zwiotczeniem i spadkiem elastycznosci, a takze nadmiernym
przesuszeniem i ostabieniem pracy gruczotéw tojowych. Zbyt niski poziom
estrogenow ma tez duzy wptyw na szybkie starzenie sie skéry, co szczegélnie
widoczne jest w okresie menopauzy.

Jak wida¢, estrogeny to niewatpliwie hormony zenskie. Ale sa one produkowane
takze przez organizm mezczyzny. W przypadku panéw reguluja one niektore funkcje
uktadu rozrodczego, szczegélnie w zakresie dojrzewania plemnikéw, a takze
wptywaja na wyglad i libido. Niedobér tych hormonéw moze prowadzi¢ do réznych
patologii, ktérych przyktadem moga by¢ zaburzenia ptodnosci.
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Czy zastanawiatas/e$ sie kiedys$ dlaczego kobiety cierpig na PMS i baby blues? Czy
wiesz skad mogg brac sie problemy z zajsSciem w cigze? Jak to sie dzieje, ze po
porodzie kobiety moga karmic piersig? Z tym wszystkim ma zwigzek progesteron
- hormon, zaliczany do bardzo waznej grupy zenskich hormonéw ptciowych. Jego
wzloty i upadki sg zupetnie naturalne, ale warto wiedzie¢, kiedy wymagaja
interwencji specjalisty. Sprawdz wiec jaki wptyw ma on na nasz organizm i czemu
jest tak wazny dla przysztych mam.

Progesteron, okreslany takze jako luteina, to hormon ptciowy, produkowany przez
ciatko zétte w jajniku i w niewielkiej ilosci przez nadnercza i osrodkowy ukfad
nerwowy, a W czasie cigzy takze przez tozysko. Tak, to wtasnie dzieki niemu udaje
nam sie nam zaj$¢ w cigze i jg utrzymaé, stad tez tak wazna jest jego rola w tej
kwestii.

Stezenie progesteronu u kobiet zmienia sie w ciggu catego cyklu miesigczkowego
- ro$nie i spada w réznych jego fazach. Jest to zjawisko catkowicie prawidtowe,
a wiasciwy poziom zapewnia regularne miesigczki. W pierwszej fazie cyklu jego
stezenie jest bardzo niskie, zaczyna delikatnie rosna¢ tuz przed owulacja,
a najwyzsza warto$é osigga w tydzien po uwolnieniu komérki jajowej. W przypadku,
gdy nastapito zaptodnienie wytwarzanie hormonu jest kontynuowane, az do porodu.
Natomiast jezeli zaptodnienie nie nastgpi, poziom hormonu z powrotem spada, co
wigze sie pogorszeniem naszego nastroju. Rozdraznienie, ptaczliwo$é, apetyt na
stodkie - tak drogie Panie, to wtasnie progesteron nam to funduje. Wiele kobiet
obserwuje u siebie objawy towarzyszagce PMS, ktére sg witasnie efektem niskiego
poziomu progesteronu. W kohcowym etapie, po gwattownym spadku progesteronu
nastepuje menstruacja.
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Progesteron $miato mozemy nazwaé¢ za jeden z najwazniejszych hormonéw
produkowanych przez organizm kobiety. Ma wiele waznych zadan, w tym prym
wiedzie jego istotna rola podczas ciazy, zwtaszcza w pierwszych tygodniach jej
trwania.

|2

Juz na poczatku umozliwia on zaptodnienie, a nastepnie prawidtowy rozwéj ptodu
i podtrzymywanie cigzy - utrzymuje ja do momentu wytworzenia sie tozyska. Jest
odpowiedzialny za hamowanie odpowiedzi immunologicznej matki na antygeny
ptodu, jak réwniez pobudza bfone $luzowa jajowodéw i macicy do wydzielania
substancji odzywczych. Na dalszym etapie hamuje skurcze macicy, a tym samym
zapobiega przedwczesnemu porodowi. Generalnie jego stezenie wzrasta prawie
stukrotnie podczas 9 miesiecy cigzy. Poziom ten spada nieco dopiero przed
porodem, dajac jednocze$nie sygnat dla macicy do silniejszych skurczéow
i rozpoczecia akcji porodowej. Spadek ten wptywa réwniez na poporodowe wahania
nastroju nazywane baby blues, czy depresja poprodowa.

Za co jeszcze odpowiedzialny jest ten hormon. A wiec przygotowuje kobiete do
laktacji - odpowiada za rozwdj gruczotéw sutkowych do produkcji mleka.
Wstrzymuje dojrzewania kolejnych pecherzykéw Graffa. Pomaga utrzymac
prawidtowg mase ciata, gdyz reguluje stezenie glukozy we krwi. Progesteron
zwigzany jest réwniez z regulacjg temperatury ciata w organizmie. Jego witasciwy
poziom pozytywnie wptywa takze na nasze samopoczucie
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Badanie progesteronu wymaga pobrania krwi z zyty tokciowej. Co jest wazne, nalezy
pamietac, ze progesteron wydzielany jest do krwiobiegu pulsacyjnie, dlatego ma
niestabilny poziom w ciggu doby. Stad tez jednorazowe badanie prawdopodobnie
nie da miarodajnych wynikéw. Zaleca sie wykonywanie badania przez 3 dni pod
rzad, aby uzyska¢ prawidtowy obraz tego hormonu w organizmie. Nastepnie warto
skontrolowaé stezenie progesteronu w kolejnym cyklu. Interpretacja wynikéw
badan poziomu progesteronu zalezy od kilku czynnikéw - pod uwage bierze sie
wiek, pte¢, metody oznaczania, a takze faze cyklu miesigczkowego badz cigze. Kazdy
wynik badania powinien zawiera¢ zakres referencyjny dla konkretnego oznaczenia.

Wahania progesteronu w ciggu miesigca sg catkowicie normalne. Co jednak gdy
wystepuje jego niedobdr lub zbyt wysokie stezenie? Dochodzi oczywiscie do
zaburzenia gospodarki hormonalnej organizmu, czego skutki moga by¢ na prawde
nie ciekawe. Niski poziom progesteronu daje szereg niepokojacych objawoéw.
Przede wszystkim kobiety skarza sie na zaburzenia cyklu menstruacyjnego
- miesigczki sg nieregularne, zbyt obfite lub zbyt skape, wystepuje krwawienie
miedzymiesigczkowe (zwtaszcza w 1l fazie cyklu). Charakterystyczne jest tez wahanie
nastrojéw, podatno$¢ na stres i rozdraznienie bez wyraznej przyczyny, a objawy
zespotu napiecia przedmiesigczkowego s3 o wiele bardziej dokuczliwe niz
u przecietnej kobiety.

Poziom progesteronu ma kluczowe znaczenie dla kobiet starajacych sie o dziecko,
a jego niewystarczajace wydzielanie moze by¢ przyczyna nieptodnosci. Zbyt niski
poziom hormonu moze zwiastowac tez poronienie lub cigze pozamaciczng. Poza tym
niskiemu poziomowi progesteronu towarzysza wahania poziomu insuliny,
w konsekwencji czego pojawiajg sie problemy z utrzymaniem prawidtowej wagi
ciata. Duzy spadek progesteronu mozna zaobserwowaé u kobiet w okresie
menopauzy. Tym samym dochodzi do braku réwnowagi miedzy progesteronem
i estrogenami, co prowadzi do wielu dolegliwosci charakterystycznych dla tego
okresu. Istnieje wiele przyczyn, ktére moga spowodowaé niedobér progesteronu
u kobiet. Sposrod nich najczesciej wymienia sie Zespét Policystycznych Jajnikéw
(PCOS), nadmiar estrogenow, diugotrwaty stres i podwyzszony poziom kortyzolu,
cukrzyce i nieprawidtowa diete, zazywanie S$rodkéw hormonalnych i lekéw
steroidowych.

31




B

SKINSPACE

PROGESTERON - COS DLA PRZYSZtYCH MAM

Z kolei jesli chodzi o wysokie stezenie progesteronu, to wystepuje ono najczesciej
w cigzy mnogiej, cigzy powiktanej zasniadem groniastym, w przypadku torbieli
jajnikdw, a rzadziej jest pierwszym objawem raka jajnikéw i jader lub moze
zwiastowac zaburzenia w obrebie nadnerczy. Wysokie stezenie progesteronu moze
zatrzymywaé wode w organizmie i powodowac obrzeki. Zdarza sie réwniez, ze
doprowadza do zylakéw i wolniejszego przeptywu krwi.

Hormony ptciowe u kobiet majg wptyw na funkcjonowanie catego organizmu, w tym
naszej skory. Tak wiec niedobor lub nadmiar progesteronu, a takze jego wzajemne
relacje z estrogenem, zaobserwowa¢ mozemy w kondycji naszej skéry. Moga
pojawic sie problemy - najczesciej skéra na catym ciele staje sie cienka i wysuszona.
Progesteron przyczynia sie rowniez do tego, ze w Il fazie cyklu (po owulacji, w fazie
lutealnej) czesto pojawiaja sie na naszej skorze wypryski i krostki, a wiosy zyja jakby
wtasnym Zyciem, szybciej tez sie przettuszczaja. W czasie przed/okoto
menstruacyjnym obserwuje sie takze zaostrzenia takich dermatoz, jak tradzik,
tuszczyca, czy atopowe zapalenie skory.

A jak sprawa progesteronu wyglada u naszej meskiej czesci populacji? Hormon ten,
uwazany za typowo zenski, ma swojg role takze i tutaj. A wiec u mezczyzn
progesteron produkowany jest w niewielkich ilosciach w jadrach i nadnerczach.
Oznaczany jest on gtéwnie w celu diagnostyki wrodzonego przerostu nadnerczy (jest
wtedy podwyzszony) oraz uszkodzenia przysadki mozgowej lub podwzgérza (jest
wowczas obnizony).

Leczenie zaburzenn hormonalnych,

: | \ w tym probleméw z odpowiednim
stezeniem progesteronu, powinno
odbywaé sie pod opieka

. doswiadczonego endokrynologa
)3 —-

lub ginekologa endokrynologa.
Zastosowanie bedzie tu miata tez
witasciwa dieta.
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Ogolnie mozna odnie$¢ wrazenie, ze niewiele sie méwi o tym hormonie, w stosunku
do tego, jak szeroki jest zakres jego dziatania w organizmie cztowieka. Zwykle kojarzy
sie ona z laktacjg i okresleniem "hormon mleczny" - stad zreszta jej nazwa. Zgadza
sie, prolaktyna wydzielana w duzych ilosciach jest najwiekszym przyjacielem kobiet
karmiacych piersig. Jednak jej przekroczona norma, w innych przypadkach bedzie
skutecznie uprzykrza¢ nam zycie.

Prolaktyna (PRL, laktotropina, hormon laktotropowy) obecna jest zaréwno u kobiet,
jak i u mezczyzn - oczywiscie jej stezenie we krwi rézni sie u obu pfci. Jest ona
hormonem wydzielanym gtownie przez przysadke moézgowa, aczkolwiek nie jest to
jedyne jej zrédto. Do uwalniana prolaktyny dochodzi rowniez w innych miejscach,
w tym w macicy, gruczole piersiowym, prostacie, tozysku (w czasie cigzy), a takze
w komoérkach skéry i komoérkach nerwowych i tkanki ttuszczowej. Jej Zrédtem moze
by¢ takze uktad odpornosciowy i jego komoérki. Jej nazwa zwigzana jest z jej
pierwsza poznana rola, czyli funkcja stymulowania produkcji mleka (laktacji)
u ssakéw. Z biegiem lat wykazano, ze hormon ten wptywa na o wiele wigksz3 ilo$¢
procesow zachodzacych w ludzkim organizmie.

Dziatania prolaktyny doswiadczamy juz w okresie dojrzewania - wéwczas wptywa na
wyglad i rozmiar piersi. Nastepnie daje o sobie znaé w cigzy. Jest odpowiedzialna za
prawidtowe dziatanie ciatka zottego, a tym samym za state wydzielanie progesteronu
- tak waznego dla utrzymania cigzy. Jej poziom rosnie, gdyz organizm kobiety
przygotowuje sie do laktacji - pobudza ona wzrost gruczotow piersiowych
i zawartych w nich gruczotéw mlecznych. Piersi s3 wiec w gotowosci, ale mleka nie
produkuja - to zastuga gtéwnie progesteronu oraz w mniejszym stopniu estrogenoéw,
ktére to blokuja jej dziatanie na tym etapie. Poza tym prolaktyna wspomaga rozwéj
ptodu oraz bierze udziat w wytwarzaniu u matki tolerancji immunologicznej
w stosunku do rozwijajgcego sie w jej fonie dziecka.
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Po porodzie - gdy zmniejszy sie poziom progesteronu i estrogenu w kobiecym
organizmie - prolaktyna zyskuje swoje "pie¢ minut". Dzieki niej nastepuje
wytwarzanie pokarmu i produkcja oksytocyny, ktéra wspomaga wyptyw mleka
z piersi. Co wiecej, karmienie piersig to niewatpliwie znak, ze kobieta nie jest jeszcze
gotowa na kolejng cigze. Utrzymujacy sie wysoki poziom prolaktyny uniemozliwia
prawidtowe dojrzewanie pecherzykéw jajnikowych i owulacje. Stad tez prolaktyna
okreslana bywa mianem naturalnego $rodka antykoncepcyjnego na tym etapie, przy
czym nie nalezy traktowac jej jako niezawodng metode.

To nie wszystko co mozemy powiedzie¢ na temat funkcji prolaktyny. Hormon ten
silnie wptywa takze na centralny uktad nerwowy. Odpowiada za reakcje stresowe,
libido oraz ludzkie zachowania i emocje. U niektérych kobiet jej ilo$¢ zwieksza sie tuz
przed okresem. Rezultatem jest obrzmienie i bolesno$¢ piersi, a takze
podenerwowanie, ptaczliwosé i ztosc. Duza aktywnos¢ prolaktyny ma tez znaczenie
w okresie przystosowywania organizmu do macierzynstwa - bierze udziat miedzy
innymi w rozwoju wiezi pomiedzy matka a dzieckiem i zachowan rodzicielskich.

Wydzielanie prolaktyny zalezne jest od innych hormondéw, na czele z dopaming
i estrogenami. Dopamina jest jednym z gtéwnych brokeréw prolaktyny, czyli
substancja hamujaca jej dziatanie - oznacza to, ze im wiecej dopaminy jest
wydzielanej, tym mniej prolaktyny zostaje uwolnione. Prolaktyna z kolei zwieksza
wydzielanie dopaminy, co tworzy tzw. petle uktadu zwrotnego.

34




B

SKINSPACE

PROLAKTYNA POD LUPA

Z kolei zenskie hormony piciowe pobudzajg zaréwno produkcje, jak i uwalnianie
prolaktyny z przysadki. Jest to szczegblnie wazne podczas ciazy, kiedy wysokie
stezenia estrogendéw powoduja, ze wzrasta rowniez poziom prolaktyny.

Na poziom prolaktyny w organizmie wptywaja takze inne czynniki. Wiemy juz, ze jej
stezenie wzrasta znacznie podczas cigzy oraz karmienia piersig i jest to zupetnie
naturalny stan. Ale to nie wszystko. Poziom tego hormonu podlega tez niewielkim
wahaniom w ciggu doby - rosnie w trakcie snu, najwyzszy jest wczesnym rankiem,
a potem stopniowo sie obniza. Stezenie prolaktyny zmienia sie takze w zaleznosci od
dnia cyklu miesigczkowego. Réwniez niektére codzienne sytuacje mogg mie¢ wptyw
na jej stezenie - wzrasta ona np. po zjedzeniu positku, po spozyciu alkoholu,
w wyniku stresu i zmeczenia, a takze podczas stosunku. W tych sytuacjach zazwyczaj
jednak nie przekracza normy i jest bezpieczny dla zdrowia.

Gdy jednak poziom prolaktyny znaczaco wzrasta zaczynajg sie problemy
- dolegliwoéci z tym zwigzane moga S$wiadczy¢ o powaznych zaburzeniach
zdrowotnych. Stan ten okresla sie jako hiperprolaktynemie. Objawy s3 rézne.
Najbardziej charakterystyczne jest zaburzenie cyklu menstruacyjnego, a nawet
wtérny brak miesigczki. Moze pojawic sie takze bél piersi i mlekotok, czyli obecnosé
mleka w piersiach u kobiety, ktora nie karmi. Nadmiar prolaktyny powoduje tez, ze
cykle bywajg bezowulacyjne, co powoduje bezptodnos$c. Inne typowe objawy to
ostabienie libido i sucho$¢ pochwy, nadmierne owtosienie, tradzik, stany depresyjne,
drazliwos¢.

Bardzo waznga sprawa jest zwrdcenie uwagi, ze wystapienie powyzszych objawoéw
wecale nie przesadza o istnieniu hiperprolaktynemii. Dolegliwosci te to niewatpliwie
sygnat do badan. Potencjalnych przyczyn hiperprolaktynemii wyréznia sie dos¢
wiele. Jedng z przyczyn jest guz przysadki moézgowe] - najczesciej wystepujacy
gruczolak przysadki. Wtedy dodatkowym objawem s3 tez zaburzenia widzenia oraz
czeste béle gtowy. Inny powdd to przyjmowanie lekdéw antydepresyjnych lub lekéw
na obnizenie ci$nienia, niedoczynno$é tarczycy, przewlekta niewydolno$¢ nerek,
choroby watroby i w koncu przewlekty stres. Za wysokie stezenie hormonu PRL
moga odpowiadac takze estrogeny i Srodki antykoncepcyjne.
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Z niedoborem prolaktyny we krwi mamy do czynienia o wiele rzadziej. Stan ten,
okreslany mianem hipoprolaktynemii, prowadzi do zdecydowanie mniej nasilonych
zaburzeh niz nadmiar tego hormonu. Najczesciej dotyczy on kobiet karmiacych
piersig i produkujgcych matg ilos¢ mleka. Przyczynami zbyt niskiej produkcji PRL sg
niektore choroby nerek, choroby tarczycy, czy niedoczynnosé¢ przysadki.

A jak z prolaktyna jest u panéw. Trzeba przyznaé, ze wiele oséb rzadko zdaje sobie
sprawe, ze ,mleczny hormon” petni wazne funkcje takze w ciele mezczyzn. Jej
podstawowym zadaniem jest aktywowanie wytwarzania testosteronu. Tak wiec
i u niektérych mezczyzn diagnozuje sie problemy z wydzielaniem prolaktyny.
Panowie, ktérzy maja jej za mato moga mie¢ problemy erekcji, zmniejszone libido
i zaburzenia ptodnosci. Z kolei zbyt wysokie wartosci tego hormonu moga
powodowacé ginekomastie, czyli powiekszenie gruczotéw piersiowych, a co ciekawe
nawet mlekotok.

Wiadomo, zaczynamy od wizyty u specjalisty i wtasciwych badan. Podstawg
rozpoznania hiperprolaktynemii jest sprawdzenie poziomu prolaktyny przy pomocy
badania krwi. W przypadku zdiagnozowania wysokiego poziomu prolaktyny
konieczna jest dalsza diagnoza i odkrycie przyczyny takiego stanu - bez tej wiedzy
trudno wyleczyé¢ hiperprolaktynemie. Przede wszystkim nalezy sprawdzi¢, czy
kobieta nie jest w cigzy, czy nie ma niedoczynnosci tarczycy, czy nie przyjmuje lekéw
mogacych podwyzszac stezenie prolaktyny we krwi. Po ich wykluczeniu wskazane s3
dodatkowe konsultacje specjalistyczne i badania, w tym tomografia komputerowa
lub wykonanie rezonansu magnetycznego przysadki moézgowej, w ktérej to moze
by¢ obecny guz przysadki.

Jak widzisz, o prolaktynie mozna powiedzie¢ bardzo duzo i niewatpliwie moze ona
by¢ dla nas ktopotliwym hormonem.
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FSH i LH to nieco mniej znane, ale rownie wazne hormony, zwtaszcza jesli chodzi
o starania sie o dziecko - muszg one funkcjonowac prawidtowo zaréwno u kobiety,
jak i mezczyzny, aby mogto doj$¢ do zaptodnienia. Warto wiec wiedzie¢, jaki wptyw
maja na nas te hormony. Ale od poczatku...

Folitropina (FSH) oraz lutropina (hormon luteinizujacy, LH) to hormony wytwarzane
przez przedni ptat przysadki modzgowej. Okredla sie je jako gonadotropinami,
regulujg wydzielanie pozostatych hormondéw ptciowych. FSH wystepuje u kobiet, jak
i U mezczyzn. Natomiast LH zostaje wydzielany przed owulacja.

U kobiet, hormon FSH przede wszystkim wptywa na rozwdj pecherzyka Graafa
w | fazie cyklu miesigczkowego - tzn. FSH jest niezbedne, aby wyksztatcita sie w nim
zdolna do zaptodnienia komérka jajowa. Jego wartos¢ w surowicy lub moczu (wraz
z nim jest wydalany) jest Scisle zwigzana z cyklem miesigczkowym. Gdy FSH jest za
mato, jajeczko nie dojrzewa i kobieta nie moze zajs¢ w cigze. Oprocz tego
folikulotropina odpowiada za produkcje estrogendéw. Jesli nie doszto do
zaptodnienia, spada poziom estrogenéw oraz progesteronu, a wzrasta synteza FSH.
Hormon ten pobudza takze konwersje androgenéw do estrogendéw.

Z kolei hormon LH i jego wzrost w $rodku cyklu wraz ze wzrostem estrogenéw
sprawia, ze rozpoczyna sie owulacja - pecherzyk peka i zamienia sie w ciatko zétte.
Dzieki LH btona $luzowa macicy rozpulchnia sie, umozliwiajac zaptodnienie
i zagniezdzenie sie komoérki jajowej. Po owulacji LH stymuluje ciatko zoétte do
produkcji progesteronu, ktéry jest odpowiedzialny za utrzymanie ewentualnej cigzy.

Cykl miesigczkowy a hormony

Owulacja

B LH - lutropina FSH - folikulotropina B Estrogen Progesteron
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Jesli chodzi o mezczyzn to poziom obu hormondéw réwniez ma ogromne znaczenie
przy staraniach o dziecko. FSH powoduje powiekszenie cewek nasiennych i pobudza
jadra do produkcji plemnikéw. LH natomiast, stymuluje wydzielanie testosteronu w
jadrach oraz wspiera takze prawidtowe dojrzewanie plemnikéw.

Kobiety wykonujac badanie FSH i LH musza wybra¢ na to odpowiedni moment
- poziom tych hormondéw zmienia sie w zaleznosci od fazy cyklu. Stad tez badanie
wykonuje sie miedzy najczesciej 2. a 5. dniem cyklu - przewaznie w 3. dniu, zas w
fazie lutealnej - w 21. dniu cyklu.

Podwyiszone lub obnizone FSH i LH mogg $wiadczy¢ o wielu powaznych
dolegliwosciach. Bada sie je gtownie w diagnostyce nieptodnosci zenskiej i meskiej,
ale nie tylko. Wykonuje sie je takze w celu znalezienia przyczyn choréb jajnikéw lub
jader, zaburzen miesigczkowania, zaburzen dojrzewania ptciowego, niewydolnosci
przysadki modzgowej. Na podwyzszony poziom FSH moze mie¢ takze wptyw
chemioterapia, napromieniowanie, choroba tarczycy, choroba nadnerczy lub
niektére schorzeniami o podtozu genetycznym (zesp6t Turnera). Wysokie stezenie
FSH i LH wystepuje réwniez w okresie menopauzy. Interpretujagc wyniki badania,
wazny jest takze stosunek poziomu tych dwéch hormonow wzgledem siebie.

A co ze skérg? Tutaj dziatanie tych hormondéw jest jakby niebezposrednie. Ale
oczywiscie jest. Choroby wynikajagce z zaburzen hormondéw i przejawiajace sie
rowniez wygladem naszej skory to niezwykle delikatna sprawa i sktadaja sie na nie
liczne cegietki. Przysadka mézgowa, ktéra wytwarza FSH i LH jest matym gruczotem,
ktory zarzadza catym uktadem hormonalnym. To od niej i podwzgorza zalezy, jak
pracuja i wplywaja na siebie poszczegdlne hormony. Problemy z jej
funkcjonowaniem to problemy z uktadem hormonalnym, a to czesto zobaczy¢
mozemy na naszej skérze. Stad tez przyktadowo badania FSH i LH okazuja sie bardzo
pomocne w ustaleniu przyczyny tradziku. Réwniez zespdt policystycznych jajnikow
to jednostka choroba, ktéra cechuje m.in. podwyzszony poziom hormonéw
luteinizujacych, a jednym z objawoéw jest trudny i oporny na leczenie tradzik.

Majac na uwadze powyzsze, FSH i LH odgrywaja kluczowa role w naszych
organizmach i wazne jest zwrdécenie uwagi takze na te dwa mniej znane hormony.
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Hormon, ktory niewatpliwie utozsamiany jest z meskoscig to testosteron. Odgrywa
on jednak wazna role w organizmie zarébwno mezczyzn, jak i kobiet. Nazywany jest
meskim hormonem, poniewaz jest to podstawowy steroidowy hormon ptciowy
z grupy androgenéw. Odpowiada on za wytworzenie drugorzednych cech meskich
(owtosienie ciata, zarost twarzy, niski gtos, wyglad miesni).

U kobiet, w stanie réwnowagi hormonalnej, dziatanie testosteronu jest maskowane
przez zdecydowanie wyzszy poziom zenskich hormondéw ptciowych, tj. estrogenéw.
Jednakze takie zjawiska jak kosciotworzenie, przyrost masy miesniowej, prawidtowe
libido réwniez u kobiet zalezg od obecnosci testosteronu.

U mezczyzn testosteron produkowany jest przez jadra. U kobiet natomiast, z reguty
w niewielkich ilosciach, produkowany jest przez jajniki, kore nadnerczy, oraz przez
tozysko podczas cigzy. U obu ptci ma on wptyw na prawidtowa prace uktadu
krazenia, wtasciwe stezenie glukozy we krwi, zachowanie odpowiedniej ilosci wapnia
w kosciach, czy tez nastrdj. llos¢ wydzielanego testosteronu kontroluje centrum
dowodzenia, czyli przysadka mézgowa.

Poziom testosteronu sprawdzi¢ mozna za pomocy zwykiego laboratoryjnego
badania krwi. | jak to czesto przy badaniach krwi, poziom testosteronu nalezy
mierzy¢ na czczo rano - to wtedy stezenie hormonu jest najwieksze. Niezaleznie od
ptci - jesli jest go za mato lub za duzo, pojawiajg sie ktopoty.
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A jaki to wszystko ma zwigzek z nasza cera? Okazuje sie, ze moze mie¢ bardzo duzy.
Zbyt wysoki testosteron odpowiedzialny jest za pojawienie sie¢ powainych
probleméw z cera. Swiecaca ttusta cera, rozszerzone pory, widoczne zaskérniaki,
a nawet duze ropne zmiany - za wszystko to moze odpowiadaé wtasnie testosteron.
Jego nadmiar w organizmie prowadzi do wzmozonej pracy gruczotéw tojowych
i zwiekszonej produkcji sebum. Powstaje problem z tojotokiem, skéra z gtadkiej
zmienia sie na ttusta, niezdrowo I$ni.

To nie wszystko. Hormon ten stanowi jedna z bardzo czestych przyczyn tradziku,
zaréwno w przypadku mezczyzn, jak i kobiet. Problem ten dotyczy najczesciej ludzi
w okresie dojrzewania i czesto mija, gdy burze hormonéw mamy za soba. Jednak nie
tylko. Wystepuje bowiem réwniez u dorostych ludzi.

Tradzik hormonalny (androgenny), bo 0

o takim wtasnie w tym przypadku mowa, i A A

przyimuje najczesciej postaé grudkowo |

- zaskornikowg, bez zaczerwienienia skory.

Zmiany skérne s3 najczesciej duze "

i bolesne. Na ogdt nie s3 zaczerwienione, \_" ‘m
poniewaz rzadko towarzyszy im stan Wi :

zapalny. Wystepujg przede wszystkim na :
obwodowych czesciach twarzy, czole, ‘- e ~ .
brodzie, szyi, a takze na gérnej czesci klatki ﬁm“‘gx i
piersiowej, plecach i ramionach. Niestety ’ Bl

tradzik ten jest trudny w leczeniu, a terapia | ; D
hormonalna moze trwa¢ latami. [ \ ‘

Jak zatem widzisz po raz kolejny, wspotpraca z lekarzem, odpowiednie badania
i wdrozenie leczenia moga by¢ niezbedne do uzyskania pieknej cery, jesli mamy do
czynienia z zaburzeniami gospodarki hormonalne;j.

,_
&
/
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Testosteron to typowy hormon meski, to jednak pewna ilo$¢ tego hormonu jest
réwniez potrzebna kobietom. Dziatanie testosteronu jest wielokierunkowe i stuzy
obu ptciom, choé w nieco inny sposéb. Kobiety sporo mu zawdzieczaja, ale jak to juz
jest z hormonami, jego nadmiar sprawia ktopoty.

Testosteron krazy w zenskich organizmach, ale jego ilosci sa zdecydowanie mniejsze
niz u mezczyzn. Jest on produkowany przez jajniki, kore nadnerczy, a podczas cigzy
tozysko. llo$¢ wydzielanego testosteronu kontroluje przysadka moézgowa. Jesli
chodzi o jego dziatanie u kobiet to od jego poziomu zalezy nasza energia zyciowa
i nastréj - pod tym wzgledem hormon ten dziata troche jak sita napedowa. Ma tez
duzy wptyw na ksztattowanie sie strefy emocjonalnej i cech takich jak pewnos¢
siebie, przebojowos¢, odwaga, kreatywnos¢, niezaleznosé, czy sktonnosé do ryzyka.
Ale oprécz tego testosteron u kobiet wptywa na stabilny cykl menstruacyjny,
sktonno$c¢ do tycia lub jej brak oraz nasze libido i wytrzymato$¢ organizmu. Kobiety
potrzebuja go réwniez do prawidtowego rozwoju miesni i odpowiedniej gestosci
kosci.

U zdrowej kobiety, z prawidtowa gospodarka hormonalna, stezenie testosteronu
utrzymuje sie caty czas na bardzo podobnym poziomie. Czyli przede wszystkim nie
zmienia sie drastycznie w zaleznosci od cyklu miesigczkowego, jak to ma miejsce
w przypadku wielu zenskich hormonéw. Tutaj, testosteronu przybywa naprawde
nieznacznie w okolicy owulacji. Takze cigza moze powodowac jego nieznacznie
podwyzszony poziom. Spadek jego stezenia obserwuje sie natomiast w okresie
menopauzy.

Testosteron jest kobietom potrzebny, ale w odpowiednich, niewielkich w stosunku

do mezczyzn, ilosciach. Gdy jego ilos¢ jest w normie, wszystko gra. Ale gdy jest go
za mato lub za duzo pojawiaja sie ktopoty.
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Zwtaszcza nadmiar testosteronu moze by¢ widoczny gotym okiem i doprowadzi¢ do
zmian w wygladzie i zachowaniu. Przyrost masy ciata, tradzik, czy wypadanie wtoséw
- to tylko kilka typowych objawéw wysokiego poziomu testosteronu u kobiet.

Oprécz tego, nadmiar tego hormonu moze powodowac:

- Nadmierne owtosienie na ciele, ktére pojawia sie w miejscach typowych dla
mezczyzn takich jak twarz, plecy, klatka piersiowa,brzuch, ramiona i wewnetrzne
strony ud - tzw. hirusytyzm. Oznacza¢ on moze powazne problemy z jajnikami,
nerkami oraz tarczyca, stad tez niezbedne s3 badania na stezenie testosteronu
w organizmie kobiety.

- Pojawienie sie meskich cech pfciowych. Kobiety, ktére majg testosteron
w nadmiarze, mozna tatwo rozpoznaé¢ po chtopiecej sylwetce - waskie biodra,
szerokie ramiona i mate piersi, kwadratowa szczeka, nadmierny przyrost masy
miesniowej, obnizenie tonu gtosu, a nawet przerost techtaczki.

- Zwiekszenie masy ciata lub niemozno$é schudniecia - wynika to z faktu, iz
testosteron, mimo ze sprzyja budowie masy miesniowej i pozbyciu sie tkanki
ttuszczowej, to jednak moze jednoczesnie sprzyja¢ opornosci na insuline i w efekcie
cukrzycy oraz otytosci.

- tysienie typu meskiego, czyli pojawiajg sie zakola i tysina na $rodku gtowy.
Charakterystyczny jest tez wyglad wypadajgcych witoséw - na koncach poskrecane,
cienkie, bez cebulki (zgrubienia).

- Problemy z cera, czyli problem z tojotokiem, $wiecaca ttusta cera, a takze
pojawienie sie opornego na leczenie tradziku hormonalnego, ktéry charakteryzuje
sie wystgpieniem zaskoérnikébw na twarzy, szyi, klatce piersiowej oraz plecach.
Zmiany skoérne s najczesciej duze i bolesne. Na ogot nie s zaczerwienione,
poniewaz rzadko towarzyszy im stan zapalny.

- Zmiany nastroju. Kobieta moze stac¢ sie nadpobudliwa, drazliwa i agresywna. Moze
doj$¢ do znacznego spadku samooceny, duzej checi dominacji.

- Nieregularne miesiaczki i problemy z zajsciem w ciaze
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Bardzo wazne jest, ze z reguty podwyzszony poziom testosteronu u kobiet nie jest
problemem samym w sobie, lecz stanowi symptom powaznych schorzen. Istotne
jest wiec dojscie do pierwotnej przyczyny. Moze on byé jednym z objawéw m.in.
zespotu policystycznych jajnikéw (PCOS), nieprawidtowego funkcjonowania
nadnerczy, cukrzycy, obecnosci guza na jajniku, zespotu Conna, choréb tarczycy.
Stan ten moze tez by¢ wynikiem przyjmowania niektérych lekéw, braku réwnowagi
miedzy estrogenem/progesteronem oraz ztej diety i stylu zycia.

Z kolei jesli chodzi o zbyt matg ilos¢ testosteronu w organizmie kobiety to moze on
powodowaé przede wszystkim czeste zmeczenie i ogblne ostabienie, spadek
nastroju i depresje, zmniejszone libido, problemy z koncentracjg i pamiecia. Taki
efekt mozemy na przyktad zawdziecza¢ antykoncepcji hormonalnej, ktéra obniza
naturalng zdolno$¢ do wytwarzania estrogenu, progesteronu i testosteronu. Winna
moze by¢ takze nasza dieta, stres oraz brak aktywnosci fizyczne;j.

Leczenie nieprawidtowego poziomu testosteronu u kobiet jest mozliwe, ale
wymaga odpowiedniego podejscia - czyli przede wszystkim leczenia podstawowej
przyczyny. Kazde ze schorzen wiaze sie z inng terapig. Na poczatek niewatpliwie
nalezy zgtosic¢ sie do specjalisty, ktory zleci odpowiednie badania, w ostatnim poscie
na temat testosteronu.
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TESTOSTERON - KLUCZ MESKOSCI

Smiato mozna powiedzie¢, ze testosteron to hormon jeden z najwazniejszych dla
mezczyzn. Bo w koncu meskos¢ powszechnie kojarzy sie wtasnie z tym hormonem.
Utozsamiany on jest z meska sylwetka, sitg, wtadczoscia, a nawet agresja. Oczywiscie
jest to myslenie dos$¢ stereotypowe, bo testosteron u mezczyzny ma wiele waznych
funkcji. Chociaz oczywiscie nie wzieto sie znikad - niewatpliwie hormon ten czyni
mezczyzne mezczyzng i odpowiada za wiele aspektéw jego zycia.

Ogélnie przyjmuje sie, ze
testosteron nalezy do meskich
hormonéw ptciowych z grupy
androgenéw. U meiczyzn jest on
produkowany przede wszystkim
w jadrach (doktadniej w komoérkach
Leydiga), ale i w minimalnym
stopniu w nadnerczach. Co ciekawe
jest on produkowany juz od 9
tygodnia zycia wewnatrzmacicznego.
Za jego poziom w organizmie
odpowiada przysadka mézgowa.

Kazdy mezczyzna ma charakterystyczne dla siebie prawidiowe stezenie
testosteronu. Jakie doktadnie to sprawa indywidualna, chociaz przyjete sa
oczywiscie okres$lone normy. Na poziom testosteronu wptyw majg rézne sytuacje
zyciowe, stan zdrowia, emocje, pora dnia, a takze wiek mezczyzny. Jesli chodzi
o pore dnia to najwyzszy poziom testosteronu utrzymuje sie od rana do potudnia, po
czym systematycznie spada. Ponadto z wiekiem poziom testosteronu u mezczyzn
stopniowo sie obniza i jest to zjawisko naturalne. Najwyzszy poziom we krwi osigga
u mezczyzn miedzy 20. a 30. rokiem Zycia, a po czterdziestce jego poziom spada
mniej wiecej o dwa procent rocznie. Chociaz badania w tej kwestii pokazuja, ze
coraz czesciej obserwujemy to juz wczesniej - tempo i wiek tego spadku to proces
bardzo indywidualny, na ktéry wptyw ma stan zdrowia, styl zycia, czy sposéb
odzywiania.
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Jako, ze testosteron okreslamy mianem najwazniejszego meskiego hormonu to
spoéjrzmy jakie istotne funkcje petni on w zyciu mezczyzny:

1) Testosteron odpowiada za wyksztatcenie drugorzedowych cech ptciowych
w okresie dojrzewania i podtrzymywanie ich funkcji w zyciu dorostym mezczyzny.
Pod jego wplywem nastepuje rozwdj jader, moszny, pecherzykdédw nasiennych,
prostaty, pracia.

2) Jako hormon androgenny, testosteron odpowiada za ksztattowanie sie takze
typowo meskich cech i charakterystycznej sylwetki ciata. To, ze mezczyzna ma
szerokie ramiona, zarost twarzy, owtlosienie ciata, duzo grubsza niz kobieta skére,
pogrubione struny gtosowe, to zastuga wtasnie testosteronu. Na typowo meskg
sylwetke wptywa réwniez poprzez rozmieszczanie tkanki ttuszczowej i masy kostnej
oraz utrzymanie wiasciwej masy mies$niowe;j i sity miesni.

3) Testosteron i jego poziom kojarzony jest réwniez z meskim libido oraz ze
sprawnoscig seksualng. Dzieki niemu mezczyzna jest zdolny produkowac plemniki,
ma wzwody, a jego ptodnos¢ utrzymuje sie na wysokim poziomie.

4) Swoje dziatanie testosteron przejawia takze w aspekcie psychiki i emocji
mezczyzny. To hormon, ktory daje mu pewnos¢ siebie, zadowolenie z Zycia,
zdecydowanie i odwage. Czyni z mezczyzny przywodce i lidera.
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Obnizony poziom testosteronu powoduje wiele roéznych objawoéw, chociaz
oczywiscie nie musza one wszystkie wystepowaé u danego mezczyzny. Przede
wszystkim obserwuje sie zmiane sylwetki, nabiera ona nieco kobiecych ksztattow
- zaokraglajg sie biodra, powiekszajg sie piersi, zmniejsza sie masa mie$niowa,
a zwieksza tkanka ttuszczowa. Mezczyini moga zauwazy¢ tez zmniejszenie
owtosienia na ciele, tysienie, zmniejszenie rozmiaru jader, ostabienie kosci. Niedobér
testosteronu czesto oznacza tez zaburzenie funkcji seksualnych, trudnosci
z produkcjg nasienia, problemy z erekcjg i ogélny zanik zainteresowania seksem.
Przychodzi z kolei nieuzasadniony spadek energii, ogblne uczucie ciggtego
zmeczenia, ostabienie miesni, niska samoocena, trudnosci ze snem, wahania
nastrojow, apatia, rozdraznienie, a nawet uderzenia goraca. Pojawia sie réwniez
wieksze ryzyko rozwoju osteoporozy.

Istnieje wiele przyczyn spadku poziomu testosteronu. Od jakiego$ czasu obserwuje
sie to zjawisko takze u coraz mtodszych mezczyzn. Niewatpliwie dzieje sie to na
skutek silnego stresu, ktory jest wszechobecny w dzisiejszych czasach. Dtugotrwaty
stres powoduje wydzielanie przez kore nadnerczy kortyzolu, ktéry uzyskat
przydomek hormonu stresu. Ten za$ jest zabdjca testosteronu. Spadek tego
hormonu w mtodym wieku moze by¢ spowodowany takze zt3 dietg, naduzywaniem
alkoholu, paleniem natogowo papierosoéw, brakiem snu. Na niedobér testosteronu
we krwi narazeni s3 takze mezczyzni, u ktérych wystepuje otytos¢, w ktoérej ttuszcz
odktada sie na brzuchu. Chodzi o to, ze w tkance ttuszczowej brzucha znajduja sie
enzymy, ktoére odpowiedzialne s3 za synteze testosteronu w estrogeny. Z kolei jesli
chodzi o stany chorobowe, w ktérych poziom tego hormonu maleje, to s to przede
wszystkim cukrzyca typu 2. i miazdzyca naczyn krwionosnych, schorzenia jader i
watroby, jak réwniez choroby genetyczne - np. zespét Klinefeltera.

Oczywiscie skoro byta mowa o niedoborze testosteronu, to spéjrzmy jak sprawa sie
ma z jego nadmiarem. Wydawac¢ mogtoby sie bowiem, ze im jego stezenie jest
wieksze, tym lepiej dla mezczyzny. Jednak jak ze wszystkim - co za duzo to nie
zdrowo. Jego ilo$¢ przekraczajgca normy moze mie¢ bardzo powazne konsekwencje.
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Ogolnie naturalny nadmiar testosteronu nie jest przypadtoscig dos¢ czesty. Moga go
wywota¢ m.in. stany chorobowe, w tym powazne choroby nowotworowe. Wiec
najczesciej problem ten wynika z jego dodatkowego zewnetrznego dostarczania.
Chodzi tutaj oczywiscie o sportowcow lub osoby niezadowolone ze swojego
wygladu, ktorzy stosujg sterydy anaboliczne, testosteron lub inne zwigzane
z testosteronem hormony w celu zwiekszenia masy miesniowej i poprawy sylwetki.
Czesto niestety nie zdaja sobie oni sprawy, ze nieodpowiednie dawkowanie moze
doprowadzi¢ do o wiele za duzego stezenia testosteronu we krwi, a to ma swoje
konsekwencje. Przyktadowo nie wszyscy zastanawiajg sie nad tym, ze zbyt duze
dawki testosteronu moga doprowadzi¢ do tego, ze jego cze$¢ zacznie przeksztatcaé
sie w estrogeny, czyli zenskie hormony pfciowe. Ogolnie jest to temat obszerny,
ktory chetnie podejmiemy przy innej okazji.

W kazdym razie do najczestszych objawdw przekroczenia norm testosteronu naleza
miedzy innymi: wzrost masy miesniowej, sktonnos$¢ do agresji, bezsennos¢, boéle
glowy, wahania nastrojéw, przerost gruczotu piersiowego, mata ilo$¢ plemnikéw,
wypadanie wtoséw, zmniejszenie jader, wysoki poziom cholesterolu, choroby
watroby, a nawet uszkodzenie mies$nia sercowego.

Zbyt duza ilo$¢ testosteronu moze by¢ takze przyczyng intensywnego wydzielania
foju przez gruczoty skoéry, co z kolei powodowac bedzie problemy skérne, a w tym
uporczywy tradzik.

Utrzymywanie wifasciwego poziomu testosteronu przez mezczyzne jest bardzo

wazng kwestig. Oczywiscie, jak zawsze kluczowe bedg badania i wizyta u specjalisty.
Niemate znaczenie bedzie miata tez dieta i styl zycia.
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Androstendion - hormon nalezacy do androgenéw, nieco mniej znany niz
testosteron, jednak takze bardzo wazny. Jego witasciwe stezenie wptywa na nasze
zdrowie oraz warunkuje fizjologiczny wyglad skéry i aby to zrozumieé warto
wiedzieé o nim jak najwiecej.

Jest to hormon nalezacy do grupy androgenéw. Wystepuje u obu pfci, przy czym
wyzsze wartosci powinien osiggaé u mezczyzn. Jest produkowany przede wszystkim
przez warstwe siatkowata kory nadnerczy (stad inna nazwa grupy tych hormonéw
- nadnerczowe), a takze przez jajniki oraz jadra.

Sam androstendion ma stabe dziatanie biologiczne w poréwnaniu do innych
androgendw (przede wszystkim testosteronu czy DHEA), jednak to on odpowiada za
wiasciwg produkcje androgendéw. Stad tez okreslany jest jako prekursor, poniewaz
podlega on konwersji do silnych androgenow.

Prawidtowy poziom androstendionu, a takze pozostatych hormonéw ptciowych,
warunkuje prawidtowy rozwoj cech piciowych u obojga ptci. Androstendion
odpowiada gtéwnie za wyksztatcenie meskich cech pierwszo- i drugorzedowych
- dzieki niemu prawidtowo tworza sie i rozwijaja narzady ptciowe oraz cechy takie
jak owtfosienie, niski gtos, meska budowa ciata. Ma wptyw takze na proces
spermatogenezy i poped seksualny. Kobiety z kolei potrzebujg go, aby utrzymaé
poprawne funkcjonowanie uktadu rozrodczego, kontroluje on produkcje estrogenu
i testosteronu.

Wydzielanie androstendionu zmienia sie na przestrzeni lat zycia. Jego niewielka
synteza rozpoczyna sie juz w dziecinstwie i gwattownie wzrasta w okresie
poprzedzajagcym dojrzewanie. Szczyt osiaga w wieku okoto 30 lat, po czym zaczyna
spadaé. U kobiet dodatkowo spadek poziomu androstendionu zauwazalny jest
przede wszystkim po menopauzie. Poziom tego hormonu zmienia sie takze w ciagu
dnia - nizsze stezenie wystepuje w nocy, najwyzsze rano. U kobiet na jego poziom
wplywa takze cykl menstruacyjny (najwyzszy poziom w $rodku owulacji), a takze
czas cigzy.
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Majac na uwadze powyzsze, prawidtowe normy androstendionu dla kazdego beda
rézne. Uzaleznia sie to od wieku oraz ptci, a takze od laboratorium wykonujacego
test, gdyz kazde laboratorium posiada wifasne obowigzujagce w nim wartosci
referencyjne, ktére mogga sie nieznacznie rézni¢ od norm w innych placéwkach.

Podwyiszony androstendion moze by¢ przyczyna réznych dolegliwosci i choréb,
szczegblnie u kobiet. Najczestszymi objawami, ktére wskazujg na wzrost poziomu
tego hormonu, sg zmiany w wygladzie. Jego nadmiar moze powodowac zmiane
barwy gtosu na niski i meski, nadmierne owtosienie w miejscach, gdzie normalnie
ono nie wystepuje (hirsutyzm - meski zarost, owtosienie klatki piersiowej, brzucha),
wypadanie wloséw na glowie az do tysienia typu meskiego, a takze zauwazalny
wzrost masy ciata z powodu wzrostu miesni, uwypuklenie cech meskich w budowie
ciata, zmniejszenia piersi i macicy, powiekszenia techtaczki. Charakterystyczne jest
réwniez zaburzenie cyklu miesigczkowego - moze wystapi¢ plamienie w ciggu
miesiaca, sa opdznienia az do catkowitego braku miesiaczki. Na zwiekszone stezenie
tego hormonu nasz skéra takze nie pozostanie obojetna - moga pojawic¢ sie
problemy skoérne, a przede wszystkim trudny do wyleczenia tradzik. Nasilenie
wszystkich tych objawéw zalezy od ogdlnego stanu uktadu hormonalnego, a takze
indywidualnych cech organizmu.

Zbyt wysoki poziom androstendionu nie powinien by¢ ignorowany, gdyz moze
wskazywaé na powazne choroby, m.in. zespdt policystycznych jajnikéw (PCOS),
choroby nowotworowe jader lub jajnikéw, schorzenia nadnerczy. Podwyzszony
androstendion moze by¢ takze efektem stosowania tzw. dopingu, czyli nielegalnych
sterydow anabolicznych, dlatego tez jego poziom czesto jest sprawdzany
u sportowcow.

Niedobér androstendionu jest réwniez uwazany za odchylenie. Jesli mamy do
czynienia z jego niskim poziomem, to najczesciej wskazuje to na niewydolnos¢ kory
nadnerczy, schorzenia endokrynologiczne zwigzane z wygasaniem czynnosci
jajnikdw czy choroby hematologiczne, jak np. niedokrwisto$¢ sierpowata.

Podstawowg kwestig jest wizyta u specjalisty i wtasciwe badania, ktére pozwola na
wtasciwg diagnoze.
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Kazdy z hormonéw wytwarzany przez ludzki organizsm ma swoje okreslone funkcje,
a wzrost lub spadek jego poziomu bedzie prowadzit do zaktécenia funkcjonowania
naszego organizmu. Nie inaczej jest z kortyzolem - kolejnym bardzo waznym
hormonem, nazywanym hormonem stresu. Powszechnie kojarzonym dosc
negatywnie, w koncu wszystko co ze stresem zwigzane nie kojarzy nam sie dobrze.
Jednak sama rola kortyzolu nie jest jednoznacznie zta. Jest on niezbedny do
prawidtowego funkcjonowania naszego organizmu i gdy jest on na odpowiednim
poziomie to wszystko dziata prawidiowo. Jego chwilowy nadmiar dziata
mobilizujgco i nam nie szkodzi. Problemy pojawiaj3 sie, gdy jest go za duzo przez
dtuzszy czas.

Kortyzol jest gtdwnym przedstawicielem glikokortykosteroidébw w naszym
organizmie. Produkowany jest przez warstwe pasmowatg kory nadnerczy, a jego
synteza i wydzielanie zachodzi pod kontrolg hormonu adrenokortykotropowego
(ACHT), wydzielanego przez przysadke mozgowa - oznacza to, ze wzrost stezenia
ACTH prowadzi do zwiekszenia wydzielania kortyzolu.

Potocznie jest nazywany hormonem stresu, poniewaz wiasnie sytuacje stresowe
powoduja jego wzrost. Wydzielanie kortyzolu w organizmie charakteryzuje sie tym,
ze jest zmienne i ma swodj naturalny dobowy rytm. W najwiekszym stezeniu
wystepuje w godzinach porannych, a najmniejszym wieczorem (zwykle okoto
pétnocy). Stad tez normy poziomu kortyzolu s3 zréznicowane ze wzgledu na pore
dnia. We krwi kortyzol wystepuje w ok. 90% w postaci zwigzanej z biatkami, co czyni
go nieaktywng formga, a tylko 10% to tzw. wolny kortyzol, ktéry jest aktywny
biologicznie.
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W naszym organizmie kortyzol jest odpowiedzialny za wiele funkcji. Dlatego tez
naszym celem nie powinno by¢ catkowite zredukowanie kortyzolu, ale utrzymanie
go na prawidtowym poziomie. Kortyzol odpowiada przede wszystkim za utrzymanie
zwiekszonego stezenia glukozy we krwi w sytuacjach stresowych - jest to
jednoczesnie wieksza dawka energii do wykorzystania na prace organizmu, ktoéry
potrzebuje mobilizacji do dziatania. Dalej, kortyzol wzmacnia dziatanie adrenaliny
i noradrenaliny (inne hormony stresu), dzieki czemu organizm lepiej radzi sobie
Z tzw. stresorem. Kortyzol oddziatuje na gospodarke biatkowa (nasila rozpad biatek),
tluszczowg (zwieksza rozpad trojglicerydéw), weglowodanowg (zwieksza
glukoneogeneze i glikogenogeneze) oraz wodno-elektrolitowa (przyczynia sie do
podwyzszenia poziomu sodu oraz obnizenia poziomu potasu w krwi). Ponadto
zwieksza ci$nienie krwi, wzmaga wydzielanie soku Zotadkowego i powoduje
uwalnianie wapnia z kosci, wywiera w organizmie takze dziatanie przeciwzapalne.

Coraz wiecej méwi sie tez o bardzo ciekawe;j roli kortyzolu w kontekscie utraty wagi
i aktywnosci fizycznej. Bardzo wazng wiec funkcjg kortyzolu jest aktywacja
metabolizmu majaca na celu mobilizacje rezerw energetycznych. Kortyzol wzmaga
rozpad weglowodanéw, a takze nasila uwalnianie wolnych kwaséw ttuszczowych
z tkanki ttuszczowej. Jesli hormon ten jest uwalniany sporadycznie i na krétko, to
sprzyja redukcji tkanki ttuszczowej, kierujac energie organizmu do mieéni. Dobrze
wykorzystany umozliwia wykonanie ciezkich treningéw. Jednakze dtugotrwaty
wysoki poziom kortyzolu wykazuje dziatanie sprzyjajace rozwojowi tkanki
ttuszczowej oraz dziatanie kataboliczne, ktére znacznie utrudnia budowanie masy
miesniowej. Chodzi o to, ze stale podwyzszony poziom kortyzolu powoduje ciggte
podwyzszanie poziomu glukozy we krwi, co prowadzi do wzrostu produkcji
i uwalniania insuliny. Ta z kolei jest silnym promotorem tkanki ttuszczowej.
Opornos¢ na insuline powoduje, ze w okolicach talii zaczyna sie odktadac¢ ttuszcz,
pojawia sie tez tendencja do niespalania tkanki ttuszczowej znajdujacej sie
w organizmie. Jednocze$nie wzrost kortyzolu moze spowalnia¢ przemiane materii,
wptywajac negatywnie na prace tarczycy, a takze moze powodowacé wzrost apetytu
i spozycia pokarmu, co jest wynikiem zmniejszonej zdolnosci organizmu do
wykorzystywania leptyny (hormonu sytosci) na skutek dziatania podwyzszonego
kortyzolu.
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Stad tez dtugotrwale podwyzszony poziom kortyzolu znacznie utrudnia skuteczne
odchudzanie. Natomiast w aspekcie budowania masy miesniowej ogromne
znaczenie ma to, jak dtugo i kiedy kortyzol jest podwyzszony. Duzy i krétkotrwaty
wyrzut podczas intensywnego treningu, a nastepnie natychmiastowe jego obnizenie
zaraz po zakonczeniu aktywnosci fizycznej to najkorzystniejsza opcja.

Zwiekszenie stezenia kortyzolu we krwi nastepuje w réznych sytuacjach, a wsréd
czynnikéw powodujacych jego wzrost wyrdzni¢ mozemy stres psychiczny, fizyczny,
a takze metaboliczny. Zatem jego stezenie wzrasta pod wptywem:

- stresujacego trybu zycia: rézne stresujace codzienne sytuacje, czy to w pracy, czy
w zyciu prywatnym, powoduja znaczny wzrost tego hormony, co jednoczesénie
motywuje nasz organizm do dziatania - podnosi sie poziom cukru, zwieksza sie
czestotliwo$¢ oddechéw oraz podnosi sie cisnienie krwi. Jednakze, w sytuacji gdy
jeste$Smy narazeni na dziatanie stresu przez przewlekty okres czasu kortyzol,
produkowany w nadmiarze, staje sie naszym wrogiem.

- wysitku fizycznego: kortyzol wydziela sie réwniez podczas wysitku fizycznego
i w tym aspekcie ma on pozytywne dziatanie chociazby dlatego, ze umozliwia nam
korzystanie z tkanki ttuszczowej w celu dostarczenia energii. Jednakze nadmiar
wysitku fizycznego prowadzi¢ moze do znaczacego wzrostu jego stezenia we krwi -
czyli wtedy, gdy treningi sg zbyt intensywne, zbyt dtugie lub nadmiernie czeste. Zbyt
duze obcigzenie organizmu, przetrenowanie, stres, wysoki kortyzol - czyli skutek
odwrotny od zamierzonego, zwiaszcza jesli potaczymy to z niewystarczajaca
regeneracja. Przetrenowanie i mata ilo$¢ snu to nic dobrego dla poziomu naszego
kortyzolu. Ponadto stresem fizycznym okreslamy tez wszelkiego rodzaju zdarzenia
mechanicznie oddziatujgce na nasze ciato, np. upadki czy ztamania, powodujace bél
fizyczny.

- dtugotrwatej diety redukcyjnej: stosowanie diety z ujemnym deficytem
energetycznym przez dtugi czas jest takze sytuacjg stresowg dla naszego organizmu
i moze mie¢ wptyw na produkcje kortyzolu.

Podwyzszony kortyzol moze mieé takze zwigzek z powaznymi stanami chorobowymi.

Przyczyng moze by¢ nadmierne wydzielanie hormonu ACTH, ktére moze $wiadczyc
o gruczolaku przysadki, nowotworze ptuc, nowotworze tarczycy, guzie nadnerczy.
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Podniesiony poziom kortyzolu przez dtuzszy czas wptynie negatywnie zaréwno na
nasze zdrowie, wyglad naszej sylwetki, a takze skéry. Jest to stan szkodliwy dla wielu
proceséw w organizmie i moze mieé¢ powazne konsekwencje. Objawami nadmiaru
kortyzolu w organizmie s3: trudnosci w spalaniu tkanki ttuszczowej, wzrost apetytu
i podjadania, spowolnienie przemiany materii, spadek masy miesniowej, odktadanie
sie tkanki ttuszczowej w okolicy talii, karku i twarzy, problemy z odpornoscia i czeste
infekcje. Zbyt wysoki kortyzol to takze kiepska jako$¢ snu, brak energii (nawet
o poranku), wahania nastroju i zwiekszony niepokdj, stany depresyjne, zaburzenia
pamieci i koncentracji, nieregularne cykle miesigczkowe, obnizone libido,
podniesione cisnienie krwi, zatrzymywanie wody i zwiekszenie objetosci krwi.

A czy nasza skora tez ucierpi? Owszem, ona rowniez. Stale podwyzszony poziom
kortyzolu moze miec¢ niekorzystny wptyw na wyglad naszej skory. Przede
wszystkim moze ostabiac tkanki tagczne w skérze i miesniach, co pocigga za soba
hamowanie syntezy kolagenu. Jednoczesnie nastepuje wzmozona utrata wody
z organizmu. Kortyzol pobudza tez gruczoty tojowe do wytwarzania wiekszej ilosci
sebum. Wszystko to sprawia, ze skéra staje sie stabsza, bardziej podatna na
uszkodzenie warstwy lipidowej, pojawiaja sie zmiany tradzikowe, zmarszczki, takze
rozstepy. Nasza cera nabiera niezdrowego, szarego odcienia, traci blask, staje sie
przesuszona i szorstka. Dodatkowo wptywa tez na inne atrybuty urody, czyli wiosy
i paznokcie.

Niewatpliwie zbyt wysoki poziom kortyzolu to najistotniejszy problem w kwestii jego
wytwarzania. Niemniej jednak, nie jest tez dobrze, gdy jest on wytwarzany przez
organizm w zbyt matym stezeniu. Najczesciej obnizony poziom kortyzolu we krwi
moze oznacza¢ pierwotng niedoczynnosci kory nadnerczy (choroba Addisona) albo
przerost nadnerczy czyli wrodzony niedobér enzymoéw odpowiedzialnych za synteze
hormonoéw nadnerczowych.

Biorac pod uwage, ze stres towarzyszy nam przez cate zycie, kazdy z nas powinien
by¢ $wiadomy dziatania kortyzolu i reagowaé, gdy pojawiajg sie pierwsze oznaki
nieprawidtowosci w jego stezeniu. Co wazne, poziom kortyzolu w pewnym stopniu
mozemy sami regulowac, poprzez odpowiedni tryb zycia.
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Hormon zdecydowanie mniej popularny, jednak nadal odgrywajacy wazng role
w naszym organizmie. Aldosteron to hormon steroidowy (mineralokortykosteroid)
wytwarzany przez nadnercza, a doktadnie w warstwie ktebkowatej. Jego nadrzedng
rolg jest regulowanie gospodarki wodno-mineralnej organizmu - zwieksza wydalanie
jondéw potasu oraz nasila wchtanianie jonéw sodu w nerkach. A witasciwy poziom
tych najwazniejszych elektrolitbw pozytywnie wptywa na nawodnienie organizmu
oraz prawidtowe ci$nienie krwi.

Regulacja wydzielania aldosteronu opiera sie na mechanizmie sprzezenia zwrotnego
i jest sktadowa cyklu RAA, czyli renina-angiotensyna-aldosteron. Chodzi o to, ze gdy
stezenie sodu we krwi jest zbyt niskie (co czesto $wiadczy o odwodnieniu) lub kiedy
dochodzi do obnizenia ci$nienia tetniczego krwi, nasza nerka zaczyna produkowac
renine - enzym katalizujgcy reakcje, ktorej produktem jest hormon o nazwie
angiotensyna. Ta z kolei pobudza nadnercza do wydzielania aldosteronu. Nie trudno
sie domysli¢, ze zaburzenia tego cyklu na kazdym z etapéw moga powodowac
nieprawidtowe stezenie aldosteronu. Dodatkowo synteze aldosteronu aktywuje
réwniez hormon adrenokortykotropowy (ACTH).

Poziom aldosteronu w organizmie mierzy sie we krwi lub w dobowej zbiérce moczu.
Poniewaz poziom tego hormonu jest uzalezniony miedzy innymi od naszej diety,
przyjmowanych lekow, stresu czy tez rodzaju wykonywanej aktywnosci fizycznej,
przed wykonaniem badania wskazana jest rozmowa z lekarzem. Pomoze on
w zmodyfikowaniu diety, tak aby spozycie sodu i potasu byto odpowiednio
znormalizowane oraz wskaze lekki, ktére powinny zosta¢ odstawione na czas
badania. Pozwoli to na uzyskanie dokfadniejszego wyniku.

Zakres wartosci prawidtowych dla aldosteron jest szeroki i zalezy od laboratorium,

w ktérym zostato wykonane oznaczenie jego stezenia we krwi. Wyniki oczywiscie
nalezy skonsultowa¢ z lekarzem.
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| jak to z hormonami, zarowno nadmierne jak i niedostateczne wydzielanie
aldosteronu jest dla nas niekorzystne. Jakie zatem s3 objawy z tym zwigzane i czym
moze to by¢ spowodowane?

Nieprawidlowo  wysokie  stezenie  aldosteronu  okre$la  sie  mianem
hiperaldosteronizmu. Objawy, ktére mogg wskazywa¢ na ten stan to przede
wszystkim objawy wynikajacych ze zbyt duzego stezenia sodu i przewodnienia
organizmu, czyli ciezkie nadci$nienie tetnicze oporne na leczenia, zwiekszone
pragnienie oraz czestsze oddawanie duzych porcji moczu (wielomocz). Z kolei
zwiekszone stezenie aldosteronu wynikajgce z nieprawidtowego stezenia potasu
objawia¢ sie bedzie dretwieniem i bolesnymi kurczami mieéni, ostabieniem
organizmu, zaburzeniami rytmu serca.

Zbyt wysoki poziom aldosteronu moze wskazywaé na hiperaldosteronizm wtérny -
dochodzi do niego na skutek obecnosci innych dolegliwosci takich jak zwezenia
tetnicy nerkowej, odwodnienie, niewydolno$¢ serca, marsko$¢ watroby, zespoét
nerczycowy lub w wyniku matej zawartosci sodu w diecie. Czasami moze on by¢
rébwniez objawem cigzy, a w bardzo rzadkich przypadkach obecnosci guza
wydzielajacego renine. Zaburzenia poziomu aldosteronu moga tez wskazywaé na
pierwotny hiperaldosteronizm (zespdt Conna), ktérego najczestsza przyczyna jest
obecno$¢ gruczolakoraka nadnerczy (najczesciej tagodnego) lub przerost warstwy
ktebkowej kory nadnerczy.

Zdarzaja sie tez sytuacje odwrotne, czyli takie gdy aldosteronu w naszym organizmie
jest za mato. Stan ten okresla sie hipoaldosteronizmem. Woéwczas, ze wzgledu na
odwodnienie organizmu z jednoczasowym spadkiem stezenia sodu, moze pojawic¢
sie znaczne ostabienie i niskie ciSnienie tetnicze. Natomiast podwyzszone stezenie
potasu bedzie powodowato zaburzenia rytmu serca i ostabienie. Przyczyn takiego
stanu upatruje sie w dysfunkcji nerek bedacej powiktaniem wieloletniej cukrzycy,
chorobie Addisona (pierwotna niedoczynnoscia kory nadnerczy) oraz hipokaliemii.
Zdarza sie tez, ze niekorzystny wptyw na poziom aldosteronu (a doktadnie caty uktad
renina-angiotensyna-aldosteron) ma przyjmowanie okreslonej grupy lekéw (np.
niesteroidowych przeciwzapalnych).
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Hormon ACTH - dla niektérych hormon ten byé moze brzmi zupetnie obco. Ma on
jednak duze znaczenie w naszym ukfadzie hormonalnym. Inaczej nazywany
hormonem adrenokortykotropowym lub kortykotroping, jest hormonem
peptydowym produkowanym przez przedni ptat przysadki mézgowe;j.

Jego wydzielanie jest regulowane przez kortykoliberyne (CRH - podwzgdrzowy
hormon uwalniajacy kortykotropine) oraz przez pochodzacy z kory nadnerczy
kortyzol. Dziata to na zasadzie tak zwanego sprzezenia zwrotnego ujemnego
- chodzi o to, ze CRH aktywuje produkcje ACTH, ten z kolei aktywuje produkcje
kortyzolu, a nastepnie gdy fizjologiczne stezenie kortyzolu w organizmie zostanie
przekroczone, uzyskany nadmiar kortyzolu hamuje wydzielanie ACTH oraz
kortykoliberyny. Innymi stowy niedobér kortyzolu pobudza, a nadmiar hamuje
wydzielanie CRH i ACTH. Os regulacyjna CRH-ACTH-kortyzol petni bardzo waing
funkcje w reakcji odpowiedzi organizmu na stres.

Do gtéwnych zadan ACTH nalezy wiec zarzadzenie produkcjg hormonéw przez
nadnercza, w tym przede wszystkim kortyzolu, ale tez np. aldosteronu
i androgendéw. Oprécz tego jest odpowiedzialny za wiasciwe ci$nienie krwi, a takze
metabolizm cukréw, biatek i tluszczow. ACTH zwieksza tez aktywnos$¢ melanocytéw,
czyli komérek barwnikowych skéry, ktére wydzielajg melanine, naturalny pigment
barwiacy skére, wiosy i teczéwke oka.

ACTH wydzielany jest pulsacyjnie, czyli w tzw. rytmie dobowym. Czyli najwyzsze
stezenie tego hormonu obecne jest w godzinach porannych (tuz przed obudzeniem),
a nastepnie spada i najnizsze wartosci osigga wieczorem. Poza tym, mogg tez
wystepowac epizodyczne wzrosty jego wydzielania w sytuacjach stresowych,
wywotanych przez czynniki emocjonalne, psychiczne, czy tez zdrowotne, takie jak
urazy, ciezkie choroby, operacje, hipoglikemia. Na produkcje kortykotropiny
wptywaé moga tez nadmierne ciezkie treningi, a takze zmiany strefy czasowej.
Warto réwniez wspomnie, ze niektére leki moga bardzo silnie wptywaé na stezenie
tego hormonu.
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Badanie oznaczenia ACTH z krwi wykonywane jest w wielu przypadkach podejrzenia
stanu chorobowego zwigzanego z nadmiarem lub niedostatecznym stezeniem
poziomu kortyzolu. Dlatego wéwczas przy zbyt duzym kortyzolu zaniepokoié
powinny nas objawy takie jak otytos$¢, nadcisnienie, staba i cienka skoéra, tradzik,
nadmiar owtosienia, okragta twarz i wyrazne purpurowe rozstepy na brzuchu. Z kolei
za mate stezenie kortyzolu moze powodowac nagta utrate masy ciata i apetytu,
zmeczenie, ciemne zabarwienie skory, wysokie stezenie wapnia i potasu, a niskie
stezenie sodu.

Stezenie ACTH wymaga sprawdzenia przede wszystkim przy podejrzeniu choréb
zwigzanych z nieprawidtowym wytwarzaniem hormondéw przez kore nadnerczy, a
wiec przy podejrzeniu niedoczynnosci kory nadnerczy i nadczynnosci kory nadnerczy
(tzw. choroba i zespdt Cushinga). Innym wskazaniem do przeprowadzenia badania
jest diagnostyka réznicowa bielactwa (choroby, w przebiegu ktérej zanika pigment
skory). Ponadto badanie ACTH zalecane jest rowniez, gdy specjalista podejrzewa
niedoczynnos$¢ przysadki mézgowej - moze to byé zwigzane np. z guzem, ktéry
uciska na nerwy i komoérki. Wzrost stezenia ACTH jest typowy dla pierwotnej
niedoczynnosci nadnerczy (choroba Addisona), gruczolaka - guza przysadki
madzgowej (choroba Cushinga), nadczynnosci podwzgorza, ektopowego wydzielanie
ACTH (nowotwor inny niz przysadki), wrodzonego zespotu nadnerczowo-piciowego.
Za to obnizenie stezenie obserwujemy przy wtérnej niedoczynnosci kory nadnerczy,
zespole Cushinga, niedoczynnosci przysadki mézgowej, czy guzy wydzielajace
kortyzol.

Badanie stezenia kortykotropiny zaleca sie zazwyczaj razem ze badaniem stezenia

kortyzolu. Jak inne standardowe badania, polega ono na pobraniu krwi z zyty
tokciowej. Kazdy wynik nalezy konsultowac indywidualnie z lekarzem.
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Czy nam sie to podoba, czy nie - organizm kobiety funkcjonuje wedtug cyklu
menstruacyjnego. Kazda jego faza wiaze sie ze zmianami hormonalnymi, a te z kolei
wplywaja na nasze samopoczucie, a takze na nasz wyglad. Wiekszo$¢ kobiet
z tatwoscig zauwaza, ze podczas cyklu menstruacyjnego nasza skéra ma wiec swoje
lepsze i gorsze dni.

Cykl menstruacyjny dzieli sie na trzy fazy: przedowulacyjna (folikularng), owulacyjna
i poowulacyjng (lutealna). Jego przecietna diugosé to 28 dni, przy czym ogodlnie za
prawidtowe uznaje sie cykle trwajace od 23 do 35 dni. Za poczatek cyklu przyjmuje
sie pierwszy dzien miesigczki. Wszelkie wahania w diugosci cyklu miesiecznego
dotycza najczesciej fazy przedowulacyjnej - u poszczegoélnych kobiet moze by¢ ona
rézna. Z kolei w wiekszosci przypadkéw czas trwania fazy poowulacyjnej jest dosé
regularny i wynosi okoto 14 dni.

70 5

W przebiegu catego cyklu menstruacyjnego wsréod hormonéw strategiczng role
odgrywa estrogen, progesteron, hormon luteinizujacy (LH) oraz hormon
folikulotropowy (FSH). Natomiast za jego prawidtowy przebieg odpowiedzialna jest
0$ podwzgdrze-przysadka-jajniki, regulowana dodatkowo przez kore moézgowa. Na
poczatku cyklu, gdy mamy niski poziom hormonéw jajnikowych, przysadka
pobudzona przez podwzgérze, wydziela hormon stymulujacy jajniki, czyli FSH.
Hormon ten stymuluje okre$long liczbe pecherzykéw Graffa do rozwoju
i rozpoczecia produkcji estrogenu, ktérego poziom jest najnizszy wtasnie
w pierwszym dniu miesigczki. Od tej chwili zaczyna wzrasta¢ razem ze wzrostem
pecherzykéw jajnikowych.

58




B

SKINSPACE

CYKL MIESIACZKOWY A HORMONY

W koncu wysoki poziom estrogendéw hamuje wydzielanie FSH i jednoczesnie
stymuluje wyrzut nagromadzonego w przysadce hormonu LH. Powoduje to
pekniecie dominujacego pecherzyka jajnikowego i uwolnienie jajeczka (komorki
jajowej), czyli wywotanie jajeczkowania (owulacji). Komérka jajowa przedostaje sie
do jajowodu i moze przezy¢ do 24 godzin - w tym czasie moze dojs¢ do
zaptodnienia. Zaraz po rozpoczeciu owulacji, w miejscu peknietego pecherzyka pod
wplywem LH powstaje gruczot przejsciowy, tzw. ciatko zétte, ktére rozpoczyna
produkcje kolejnego hormonu, jakim jest progesteron. Ciatko zétte wydziela tez
estrogeny, ktore bylty wczeséniej wydzielane przez pecherzyk Graafa. Jesli nie dojdzie
do zaptodnienia, po 2 tygodniach ciatko zétte obumiera i nie produkuje juz
hormonow. Poziomy estrogenu i progesteronu zmniejszaja sie, co jest sygnatem dla
podwzgdérza moézgu do rozpoczecia nowego cyklu. Tym samym rozpoczyna sie
menstruacja i caty cykl wraca do punktu wyjscia.

A teraz spéjrzmy jakie zmiany mozemy zaobserwowac¢ w poszczegdlnych fazach
naszego cyklu. Bowiem zmieniajace sie poziomy hormonéw moga w duzym stopniu
wplywac na nasze samopoczucie i kondycje naszej skory. Oczywiscie trzeba mie¢
na uwadze, ze stopien wszystkich zmian jest indywidualny dla kazdej kobiety,
a dodatkowo na cykl menstruacyjny moga na nie wptywadé tez inne czynniki, jak np.
stres, leki, choroby itp.

Najczesciej na poczatku nasz}égo cyklu mozemy zaobserwowaé, ze skéra posiada
duze sktonnosci do przesuszania sie i tuszczenia, moze wyglada¢ na zmeczong oraz
by¢ bardziej podatna na podraznienia wywotywane czynnikami zewnetrznymi,
jedzeniem czy stresem. Nasz nastréj rowniez nie jest najlepszy. Wiekszo$¢ kobiet
obserwuje tez utrate kilu kilogramoéw na wadze - oczywiscie chodzi o wode, ktérg
nasz organizm zgromadzit pod koniec poprzedniego cyklu i teraz sie jej intensywnie
pozbywa. Taki stan zwigzany jest przede wszystkim z niskim poziomem estrogenu w
naszym organizmie. Takze ilo$¢ progesteronu, ktéry odpowiada za tempo pracy
gruczotéw tojowych, jest niewielka.
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Jednak zaraz po miesigczce poziom hormondéw zaczyna sie podnosi¢, co sprawia, ze
poprawia sie nasz wyglad oraz samopoczucie. Wysoki poziom estrogenéw sprawia,
ze mamy w sobie duzo energii, poprawia sie nasza sprawnos$¢ intelektualna
i zdolno$¢ do koncentracji, wzrasta libido, czujemy sie atrakcyjniejsze. Momentem
kluczowym jest owulacja - poziom estrogendw w organizmie jest wowczas
najwiekszy. Jest to bardzo dobry czas dla naszej skéry. Poprawia sie jej elastyczno$c
i nawilzenie, nie pojawiaja sie niedoskonatosci, wyglada ona na wypoczeta
i promienna, posiada lepsze zdolnosci do regeneracji. Podczas samej owulacji
niektére kobiety odczuwajg delikatny bél podbrzusza, zas inne w ogéble nie
zauwazaja tego momentu i nie odczuwajg zadnych dolegliwosci.

Faze poowulacyjng okreslic mozemy zdecydowanie jako ten ,trudny okres”,
a zmieniajgce sie poziomy hormonéw dajg nam sie we znaki. To tez najbardziej
problematyczny dla naszej skéry etap cyklu. Zaraz po rozpoczeciu owulacji estrogen
zaczyna sie zmniejszaé, a wraz z nim nasza forma. Jednoczeénie podnosi sie ilos¢
progesteronu. | wiasnie ta zwiekszona aktywno$¢ progesteronu najczesciej skutkuje
pogorszeniem sie stanu naszej skéry. Odpowiedzialny on bowiem jest za intensywng
produkcje sebum i zwezanie gruczotow. Moga wiec nasila¢ sie wypryski, ktére
najczesciej pojawiaja sie w strefie T, czyli na czole, nosie oraz brodzie.
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Wahania hormonoéw czesto przynosza ze soba tez tkliwos¢ i bolesnosé piersi, uczucie
petnego brzucha, ale takze psychiczne zmiany, czyli drazliwos$é, rozchwianie
emocjonalne oraz zmeczenie. Ten okres jest zwigzany rowniez z gromadzeniem
wody w organizmie, poniewaz pojawia sie swego rodzaju mechanizm obronny
zabezpieczajacy przed utraty sporej jej iloSci podczas miesigczki. To szerokie
spektrum dolegliwosci fizjologicznych i psychicznych okreslamy jako PMS, czyli
zespot napiecia przedmiesigczkowego. Kazda kobieta przechodzi przez nie w inny
sposob. S3 kobiety, ktére w ogéle lub prawie ich nie odczuwaja, zas inne z ich
powodu majg powaznie utrudnione normalne funkcjonowanie. Na koniec cyklu
poziom estrogendw i progesteronu bardzo spada i wracamy do punktu wyjscia, czyli
do stanu, w ktorym byliSmy na poczatku naszego cyklu menstruacyjnego. | caty
proces zaczyna sie od nowa.

i
PMS!

o —
"

Cykl miesigczkowy taczy sie wiec z catkowicie naturalnymi zmianami w naszym
wygladzie, kondycji fizycznej czy emocjonalnej, a odpowiedzialne sg za to wtasnie
zmiany hormonalne, zachodzace w organizmie kobiety przez te przystowiowe 28
dni. Warto dodac tez, ze cykl ten jest bardzo podatny na réznego rodzaju czynniki
i tatwo go zaburzy¢. Nieodpowiednia dieta, silny stres, intensywny wysitek fizyczny,
zmieniony rytm dobowy, choroby, lekarstwa, uzywki - wszystko to moze mieé
wplyw na jego przebieg.
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Wierzymy, ze nasz kolejny ebooka pozwolit Ci zrozumie¢, ze réwnowaga
hormonalna to bardzo wazny aspekt naszego zdrowia, a wiedza na ten temat
pozwoli Ci lepiej zrozumie¢ mechanizmy rzadzace naszym organizmem. Wszelkie
zaburzenia hormonalne mogg bardzo negatywnie wptywac¢ na funkcjonowanie
organizmu. | czesto manifestujg sie one w postaci dolegliwosci skornych. Nasza
pielegnacja domowa badz gabinetowa moga woéwczas w jakim$ stopniu poprawié
stan naszej cery, jednak pamieta¢ nalezy, ze dziatamy na skutek, a nie przyczyne.
Dlatego tak istotne jest podkreslenie ze hormony silnie wptywajg na funkcjonowanie
catego organizmu. Tym samym chcemy zbudowaé¢ w Was $wiadomos¢ i wiedze,
ktora moze miec przetozenie takze na rozpoznanie probleméw skérnych.

Zapraszamy do zapoznania sie z pierwszg i trzecig czescig naszego ebooka - "Dieta -
jedzenie ma zanczenie" oraz "Pielegnacja domowa". Mamy nadzieje, ze przekazana
przez nas wiedza pozwoli Ci podja¢ odpowiednie dziatania, ktére pomoga Ci cieszy¢
sie piekna i promienna cerg przez dtugie lata.
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