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Hormonok és menopauza (klimax — csticspont)

»A nék igazi élete menopauza utan kezdédik. Az érett, tapasztalt, bélcs n6knek rendkivil nagy szerepe
van a tarsadalomban” BKS lyengar

Lelki oldal

A nyugat sokszor betegségként kezeli ezt az id6szakot, a keleten a nGk tobbsége szinte kellemetlen
tinetektdl mentesen éli meg a valtozast.

Fizikai valtozasra sziikség van, hogy ne esslink teherbe, és ne menstrudljunk amikor a test mar nem
olyan kdnnyen regeneralédik. Ez is csak egy korszakvaltas, mint a pubertds kor, vagy a szilés.

A menopauza jelzi egy killemmel és bolcsességgel telt korszak eljovetelét. Ez a korszak, amikor a munka
és a csalad felel6sségének koteléke oldddni kezd, és végre id6t fordithatunk belsé életlinkre, Gnmagunk
megvaldsitasara is. Lassanként elengedjik az anyagi dolgokat és felfedeziink Uj lehet&ségeket az
életben. llyenkor elengedjiik késztetésiinket az eredményességre és kényszeres képzeteinket. Lesz id6nk
az elmélyedésre, életiink szakaszainak Ujra gondoldsara, az esetleges régi vélt és valds sérelmek
elengedésére, a tanulsagok levonasara és az élet mas mindségi szinten valé megélésére. A beldtott
tanulsagokat, legjobb esetben meg osszuk masokkal, igy hasznalva fel a tarsadalom javara és a fiatalok
tanitdsdra. Ez idaig alig volt id6 arra, hogy egy mély lélegzetet vegyen néha az ember, most van id§
visszatalalni Onvalénkhoz, a lelkiinkhdz, mely tiszta, fényl6 és 6rok. Most megtapasztalhatjuk milyen az
életet egy mas sokkal benséségesebb dimenzidbdl megélni. Van idénk elmélyedni és belatni mi is az
igazi természetiink és haldlunk utan is mivé valunk, igy egylttérzéssel és bolcsességgel szemlélhetjiik a
vilagot.


http://www.elevenyoga.com/

Nagy Erika Dalma
www.elevenyoga.com
06 70 6745320

A menopauza pszichologiaja

Ez id6szakban hormonok hatdsara sok kreativ, szellemi és fizikai energia szabadul fel benniink, amit jol
kell tudni irdnyitani.

Tobb Gallup felmérés beszamol arrél, hogy ezen id6szak holgyei sokkal jobban érzik magukat szellemileg
és lelkileg mint fiatal éveikben. A legtobb né 50-60 éves korara teljesedik ki.

100 évvel ezel6tt a n6k atlag életkora 48 év koril volt. Mostanra majdnem a dupldja lett. Sokan 40
éveikben kezdenek bele masodik karrierjikbe, 50 éveikben harmadikba.

A hormonvaltozds az agyat is érinti. llyenkor leesik a ,hormon és reprodukcié vezérelt fatyol”, és a
néknek élesebb szemiik lesz a tarsadalmi igazsagtalansagok ellen, megndé a jézan itélé képességiik. Sok
kultdraban igazan felelGségteljes pozicidkat, csak olyan holgyeknek adnak, akik mar tdlvannak a
menopauzan.

Ezen hormondlis valtozasokra Ujbol feléled a fiatalkori alkotd, ©nmegvaldsité tlz, melyet
elcsendesitettek magukban a nék, amikor csalddalapitdsba kezdtek. Ezt az energiat ha nem irdnyitjuk,
nem éljik meg, ha a status quot vdlasztjuk a csaladi béke, hdzasaga és kornyezete érdekében, akkor
kiilonbo6z6 betegségekben nyilvanul meg (depresszid, mellrak, sziv problémak).

Ha azonban helyet adsz 6si n6i bolcsességednek, rdszanod magad a régota halogatott valtozasoknak, hi
maradsz dnmagadhoz és élet célodhoz, akkor életed legszebb id&szaka lehet ez a korszak. Azonban
ehhez néha nehéz, merész dontéseket kell meghoznunk. Altaldban hdazasdgunkat is meg kell
reformalnunk.

A hazassagoknak is folyamatos reformacion kell keresztilmenniiik, hogy alkalmazkodjanak a felek
fejlédési igényeihez. A menopauza alatt sincs ez maskép. Ha a n6k homokba dugjdk a fejliiket azzal
nemcsak sajat testi és érzelmi egészségliket veszélyeztetik, hanem a tarsukét és a veliik él6két is a
kovetkez6 40 évre.

Az hogy test, lélek, érzelem, szellem hatnak egymasra ma mar tény. 50 éves kor elGtt jobban viseli a test,
ha szellemileg és érzelmileg nem vagyunk mindig egészségesek, de 50 éves kor utan szinte régton
megmutatkozik testi tlinetekben az érzelmi és szellemi diszkrepancia.

Ez nem azt jelenti, hogy fel kell adni a hdzassagot, hanem kdzb6sen U szabalyokat bevezetni, Uj alapokat
lefektetni, melyek kolcsondsen szolgaljak mindkét fél lelki és szellemi fejlédését. Ha ez nem sikerdil,
akkor kockdzatos egyiitt maradni. Es sajnos sokaknak nem sikeriil megreformalni, huszas, harmincas
éveikre berendezett hazas életlket.

Sok né aki dolgozott magadn a menopauza idGszakaban U] véllalkozasba vagy mivészeti tevékenységbe
kezd. Uj mélyebb, izgalmasabb, értékesebb mindségben élik meg életiiket.

Harag, érzelmi turbulanciak: A hormonalis valtozasok az agy harag, memoria, sex, éhség kdzpontjat is
érintik. llyenkor sokszor tapasztalunk hirtelen felmerilé haragot, irritaciét, vagy jonnek fel olyan
memoéridk, befejezetlen dolgok, mely heves érzelmeket vdltanak ki. Ezeket a magas kortizol vagy a
magas vérnyomas tovabb fokozza. Ez az érzelmi és lelki tisztulds id6szaka is. Fontos, hogy ne elnyomjuk
ezeket az érzelmeket vagy haragot, hanem hogy kitisztitsuk, kimeditaljuk magunkbdl, hogy lelkiink
szabadabba valjon. Ha nem igy tesziink erés depresszid lehet a vége, mely kihat fizikai létlinkre is.
Altaldban azok a ndék tapasztalnak hevesebb tiineteket, akiknél a befejezetlen {igyek mar a menarché,
gyermekagy idejében is jelentkeztek és ott nem oldottak meg azokat.


http://www.elevenyoga.com/

Nagy Erika Dalma
www.elevenyoga.com
06 70 6745320

Ha van valamilyen megoldatlan traumad vagy elnyomott érzelem, a menopauza id6szakdban biztos Ujbol
el6kerll majd. Barmilyen erés érzelem, félelem, aggodalom testliink minden sejtjében megérzédik ami
bekapcsolta a szimpatikus idegrendszert.

A szervezet hajlamosabb a megbetegedésre, ha folyamatosan nagy eltérés van a szimpatikus és
paraszimpatikus idegrendszer miikodésében, és ehhez a menopauza idészakaban hozzdjarul a folyton
valtozé hormon szint.

Ha ilyenkor nem figyelink oda magunkra, nem szanunk id6t testi és lelki problémaink megoldasara
konnyen lehet a vége autoimmuin betegség, cukorbetegség, lupus, hipertensid, rheumatoid arthritis.
Hogy milyen betegséged alakul ki, az attél fiigg melyik a leggyengébb lancszem a testedben.

A lényeg, hogy a jo gondolatok, érzelmek segitik az egészséged, a rossz gondolatok, negativ érzelmek
romboljdk az immun, ideg és hormon rendszered. Torekednek kell, hogy a jo irdnyba tereld az életed.

Ne ugy kategorizdld az érzelmeket, hogy jok vagy rosszak. Hanem, hogy a jo érzetek életed a jé irdnyba
viszik, a rossz érzetek, érzelmek figyelmeztetd lampak, melyek figyelmedet igénylik. llyenkor vagy a
viselkedésed vagy a percepcidd kell megvaltoztatni.

Az érzetek a legfontosabbak. Ha valakinek stresszes az élete, mégis nyugodt tud maradni a hétkdznapi
stressz kozott akkor 6 kicsit jobb helyzetben van. Azonban ha nincs is annyi stressz, mégis stresszel,
félelemmel, aggodalommal teli éli meg valaki a hétkdznapjaid akkor biztos, hogy a stressz hormonok
folyamatosan tul fognak termelddni, ami ebben az amugy is hormonok véltozasa miatt egészségileg
veszélyeztetett id6szakban (rossz diéta, nem kielégit6 emésztés, dohanyzds, kevés alvds stb) kdnnyen
autoimmun betegségekhez, fert6zésekhez, gyulladdsokhoz, rakhoz, sulygyarapodashoz, vizesedéshez,
szivproblémakhoz, tumorokhoz és fentebb emlitett betegségekhez vezethet.

Ezért nagyon fontos, hogy napirendre térjlnk érzelmeinkkel és gondolatainkkal, megtisztitsuk azokat.

Tekintslink ezekre és testi tiineteinkre mint iranyt(ik, hogy mik életlink azon tertletei melyek figyelemre,
reformacidra szorulnak.

40 utdna keleti kulturdkbdl ismerds kundalini energia is elkezd emelkedni. Egyre nagyobb teret nyernek
az élet spiritudlis dimenzidi. De ugy tudunk kénnyeden haladni az Uton, minél jobban megtisztitjuk
testiinket, lelkiinket.

Tarsadalmi felelGsség

A beldtott tanulsagokat, legjobb esetben meg osszuk masokkal, igy haszndlva fel a tdrsadalom javara és
a fiatalok tanitasara. Az érett n6knek nagy felelGssége és kotelezettsége van a tarsadalom egészségének
épségének a fenntartasaban.

“Amikor egy lelket gydgyitasz magadat gyogyitod.”

Ahogy a gyereknek is mas feladatai vannak mint a feln6ttnek, ezért egy nagymamanak is mas feladatai
vannak, mint egy kozépkord nének. Ne versenyezziink a fiatalabbakkal, hanem irdnyitsuk, segitsiik 6ket.
Minden korszaknak megvan a sajat feladata az életben.

Meditacio:
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A menopauza utan a meditacio is sokkal kdnnyebbé valik, tudatosabbak lesziink, elménk letisztul, mas
nézd pontbdl tapasztaljuk az életet.

Filozofia

Vagyak:

Az indiai filozéfia ugy tartja, h nem az eredendd bln miatt sziletlink Ujja, hanem egész egyszerlien azért
mert vagyaink vannak.

Az az ember érett meg a megszabaduldsra a Bhagavad Gita szerint:
e Nem panaszkodik
e Semlegesen tlri hideget, meleget, szomorusagot 6romot

e Vagytalan

A hindu filozéfia azt mondja h egy utcasepré is megvildgosodhat, ha nem vagyik arra, h bankigazgaté
legyen.

Ezért nagyon fontos, h az emberi vagyak legyenek idében kiélve, feldolgozva. Ha nem ujbdl le kell
szlletniink, h kiéljik megtapasztaljuk 6ket.

A nyugaton sajnos az jellemz6 hogy vagyakozunk, és vagyaink érdekében teljesitlink néha munkat, vagy
ugy probaljuk elérni vagyainkat, h meg sem dolgoztunk igazan értik.

Mesterem erre azt mondja, hogy aki ugy jut elényokhoz, hogy nem dolgozott meg értiik, az az
univerzum szemében olyan, mint az dldozati allat, akit azért hizlalnak, h utdna feldldozzak.

A keleti filozéfia ezzel szemben azt mondja, h el6szér minden életszakaszban becsiletesen teljesitsd
csaladdal, munkaddal, tarsadalommal szembeni kotelezettséged, végezd a szertartdsokat és ezek
megadjak az eszk6zoket, hogy helyes uton ki tud élni vagyaidat.

Ugy tartjdk, hogy a hétkdznapi embernek elég csupdn kotelezettségeit jOl teljesitenie, és ezen
tapasztalatok altal élete végén megvildgosodhat, tudati szintjétél fliiggben.

A vagyainkat erGszakos mddon nem lehet elnyomni. Vagy keményen dolgozunk értiik, hogy legyen
lehet6ségiink megélni azokat, vagy a meditacio, tapasz tlizében dtmindsitjiik azokat.

Folyamatos tisztulas

A gyakorlas legf6bb célja a testi és lelki tisztulas. Csak a tiszta ember képes a megszabadulasra. Akinek
erkolcsi, szellemi felkésziilés nélkiil elkezd emelkedni a kundalini energiaja, anélkiil, hogy fel lenne
késziilve ra, konnyen allati sorba csuszhat vissza. llyen emberekbél lesznek a szatirok, csalék,
pszichopatak.

A menopauza korszaka is egy tisztuldsi folyamat, mely felkészit a magasabb energidkra. Akinek
viszonylag egyensulyban volt az élete a menopauza el6tt, az kevés tlinetet tapasztal majd, aki
tuldolgozta magat, nem foglalkozott magaval stb., annak ezen finom hangolddasu idészak is nehezebb.
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A menopauza idészaka el6tt még lehetnek artd gondolataink, 6sszeveszhetlink szomszédainkkal stb., a

menopauza korszaka utan az univerzum mar jobban blinteti, ha ilyen alsdbb csakras tevékenységekbe
bonyolédunk.

Ezért fontos, h elengedjiik, megbocsdssuk régi sérelmeinket, feloldjuk nézeteltéréseinket, gyakoroljuk az
elfogadast, a toleranciat, az egylittérzést és a bolcsességet. Békéljiink meg a multtal, fogadjuk el a jovét.

Nagyon fontos a folyamatos lelki, elmebeli és érzelmi tisztulas, mert igy kerllhetiink kozelebb a
lelkiinkho6z.

Az egyik buddhista mester mondta, h a megvildgosult embernek nincsenek befejezetlen Uligyei,
kifizetetlen szamlait elvarratlan toérténetei.

A fenti hozzd allast a sajat magunk és tisztan latasunk érdekében kell gyakorolni.

Fontos a karma égeté cselekedettek végzése, tisztanlatasunk er6s6dése miatt:

=

Tapasz (hosszu id6n keresztiil, aldozatokkal telve végzett cselekvés)
Koncentracid, meditacio, ima

Aldozat hozatal masok érdekében, lemondas valamird|
Szolgalat

Elengedés, lemondds, alazat

Félelmek, blokadok feloldasa

Patanjali 8 agu jéga

Ellenséget, legjobb baratként kezelni

. Nem reagdlas

10. Tiszta vagyaktdl és haragtdl mentes megfigyelés

11. Egyenléen viselkedni barattal, ellenséggel, haragossal
12. Onfegyelem

©ONDU A WN

Halal

Haldlunk érdekében a legjobb amit tehetlink, ha kiegyenlitjik magunkban a hdrom energiét. Rajasz,
Szattva és Tamasz. Vagy tulsagosan aktivak, kidramldak, tevékenyek vagyunk, vagy tompak és lustak. Ez
az életiinkre is igaz. Eletlink dsszes baja abbdl adddik, h kibilleniink az egyensulybdl. llyenkor elvesztjiik a
kapcsolatot a felsGbb enegidkkal és nem vagyunk képesek a kapcsolédasra. llyenkor féliink, érzékellink
kiszakitottsagot.

Mesterem kedves monddsa, hogy amikor még fogatlanok vagyunk az univerzum aldasaban részesulink,
amikor mar fogatlanok vagyunk, akkor ugyszintén, a koztes id6ben, meg nekiink kell valahogy magunkrél
gondoskodnunk.

Egységtudat akkor vész el, ha elkezdiink magdnyosan, érzékszervekt6l vezetve gondolkodni és
cselekedni. llyenkor elfeledkeziink eredeti &allapotunkrél és belesillyediink az anyagba. Ilyenkor
elveszitjik bels6é védettség teljes allapotat. Kilvildgban kereslink kapaszkoddkat, de az mindig
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csaldddshoz vezet. Elfeledkeziink, hogy soha nem szlinnlink meg létezni, hanem Sat, Chit Ananda
vagyunk. Fény, szeretett és intelligencia, csak anyag rarakodik.

TESTI OLDAL

Felkésziilés, tiinetek kezelése

Amennyiben kiilsé segitségre van sziikség, olyan orvost érdemes keresni, aki természetgyogyaszatban,
vagy egyéb alternativ terapiakban is jartas (Dr. Csomai Zita és csapata, Dr. Balaicza Erika, Dr. Csiszar
Miklés, Dr. Pusztai Zoltan stb.)

Ahogy az el6z6 héten emlitettiik a menopauza egy valtozd idészak, amikor a lélek jobb esetben
magasabb szintre emelkedik.

Keleten a n6ék tobbségénél tiinetmentesen zajlik le ez az idészak, nyugaton azonban kisebb nagyobb
mértékben jelentkeznek tlinetek attdl fliggéen, h kinek mennyire volt egyensulyban a menopauza el6tti
élete.

Aki tisztelte a néi ciklikussdgot, gondozta testét és lelkét és teljesitette az élet adott id6szakaiban ra varé
feladatokat, kotelezettségeket, azoknak a hélgyeknek az atmenet sem lesz kellemetlen.

Aki tulhajtotta magat, rendszertelen életet élt, nem figyelt oda az étkezésére, nem fegyelmezte meg
érzékszerveit, annak valdszinlibb az atmenet is nehezebb lesz.

Olyan ez mint egy finom hangolddas, amikor elkezdlink hangolddni az univerzum finomabb rezgéseivel.
Minél anyagiasabb, vagyakkal, félelmekkel, akarattal teli valaki, annal nehezebben tud hangolddni.

Itt van néhany egyszerii életviteli tanacs:

Tartsd rendben hormonjaidat helyes étkezéssel, helyes |égzéssel, rendszeres elcsendesedéssel vagy
meditaciéval és rendszeres testmozgdssal.

Figyelj az Omega 3 és az esszencidlis zsirok bevitelére, mert fontosak hormonjaid egészségéhez. (Napi 2
evGkanal 6rolt lenmag, sajat kenyér készitése sok maggal, napi néhany szem did, mak olaj stb.)

J6gazz heti 4-5 x minimum. Azok a holgyek akik 4-5 évvel a valtozdkor el6tt mar rendszeresen jogaztak,
szinte teljesen tiinetmentesek voltak.

A menopauzdra mar 30-as éveink kozepétbl érdemes késziilni.
Helyes napi rutin kialakitasa, megfelel6 pihenés

Erzelmek és gondolatok fegyelmezése, dnfejlesztés, bizalom és hit az univerzumban

Perimenopauza
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Minden menstruaciénkat vehetjik ugy, mint egy szdmadas arrdél hogy van néi és altaldnos egészségiink,

mennyire vagyunk 6sszhangban 6nmagunkkal és életutunkkal. Ez egy né életében korilbelil 500

alkalmat jelent arra, hogy életét a helyes mederbe terelje, testileg és lelkileg egészségesebben és
kielégit6bben élje hétkoznapjait.

Ha ezeket a havi figyelmeztet§ jeleket (pl. PMS, erGs vérzés, kimaradozas) nem vesszik figyelembe, nem
tessziik meg a szikséges lépéseket testi lelki jolétiink érdekében, a menopauza ideje nagyon
megterhel6 lehet mind testileg, mind lelkileg. Ezek a negativ hatdsok nem a vdltozé hormonoknak
tudhatok be, hanem annak, hogy nem vettik a jeleket az el6z6 években és a gondokat a sz6nyeg ala
soportik.

A menopauza kezdetekor a megnem oldott érzelmi, életbeli és testi ligyek Ujult erével kényszeritenek
minket, hogy szdmot vesslink életlinkkel és egészséglinkkel testi és lelki jolétiink érdekében. Hogy
prioritast adjunk legmélyebb sziikségleteinknek, almainknak és vagyainknak.

A perimenopauza ideje altaldban 2 — 8 év.

Tanulmanyok kimutattdk, h azok a ndék akik érzelmileg feldultabbak, lelki terheket cipelnek,
elégedettlenek életiikkel, nem ott tartanak az életiikkel ahol szeretnék, kihasznalva érzik magukat,
egészségik és fajdalmaik is rosszabbak elégedett tarsaiknal.

Ez egy nehéz, érzelmi turbulencidkkal, elmebeli, hormonalis mint kornyezet béli valtozasokkal telt
id6szak, melyben minden nének ujbdl felszinre kell hozni 6nmagat és kialakitani életterét, mely szolgalja
lelki és testi egészségét élete mdasodik bolcsebb felében.

Fontos tudatositani, hogy a menopauza kezdete nem betegség, hanem egy teljesen természetes
folyamat, mely tiinetmentes is lehet ha a n6 lelkileg, érzelmileg, fizikailag és szocidlisan jél érzi magat,
ami nagyrészben attdl fligg, hogy élt eddig a pontig és mennyire figyelt oda magara.

A menopauza pont életiink felénél torténik és egy nagyon jé alkalom arra, hogy szamot vesslink, és
mindent megtegylink azért, hogy életlinket egyenesbe hozzuk az elkévetkezendd id&szakra.

A média els6sorban a hormonpédtlasra koncentrdl, ami elenyész6 része a menopauzalis egészségnek, és
nem is mindenkinek valik be. A petefészek nem all le, csak lelassul, valamint az agy, a b6r, a mellékvesék
és a periféridlis idegek is képesek hormon termelésre. De a megfelel6 mennyiség termel6dése attdl fligg,
hogy mi torténik a nével érzelmileg, idegrendszerileg és a hétkdznapjaiban.

Ha egy n6 folyamatos stressz hatds alatt van, leterhelt, tulhajszolt, iszik, dohanyzik, nem étkezik
helyesen, vitamin hidanyos, ha olyan kapcsolatai vannak amelyek elszivjak energidjat, ha nem a szamara
megfelel6 munkahelyen van, vagy lelki, érzelmi gondjai vannak, nagy valdszinliséggel fog olyan
menopauzalis tineteket tapasztalni, mint héhulldm, erés vérzés, érzelmi feldultsdag, migrén, hizas,
almatlansag, libidé csokkenés, hangulat valtozas stb.

Es ez addig marad igy amig nem teszi meg a sziikséges lépéseket, hogy életét, egészségét j6 irdnyba
terelje. Adva mai rohand vilagunkat a n6knek tobb mint 75 % -a szenved valamilyen tinetegyittestdl.
Tobb mint 40 % -nak van fibromdja ebben az id6szakban.

llyenkor két megoldds van. Vagy végig szenvedjik ezt az id6szakot, nem végezve el a szikséges
valtozasokat, szintetikus szereken és gydgyszereken élve, vagy figyelembe vesziink ndi testink Gsi
bolcsességét és jelzését, a lehets legkevesebb természetes hormonalis beavatkozassal, kivitelezziik a
megfelel6 valtozdsokat és Uj egészség, oromtelibb élet felé vessziik az irdnyt.

A lényeg, hogy fontos, hogy figyeld a tested jelzéseit, mert a menopauzalis tiinetek mindenkinek masok
és mas mértékben jelentkeznek, olyanok mint az ujjlenyomat. Kérhetlink kilsé segitséget, de a teljes
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egészség eléréséhez nekilink kell ismerni a testlinket, figyelni jelzéseit és megtenni a megfelel6
[épéseket.

Ebben az id&szakban az agyban is olyan valtozasok mennek létre, melyek altal ugy érzékeljik ujja
szliletiink egy magasabb szellemi, lelki minGséglinkben. Ilyenkor sokszor 6sztdndsen a maganyt kivanjuk.
Eddig mindig masokon volt a hangsuly, masokat gondoztunk, neveltiink, szolgaltunk ki. Ebben az
id8szakban magunkra kell tébb idét szanni, magunkrdl kell gondoskodni, ha fontos szamunkra, hogy az
atmenet kénnyed legyen és életiink masodik felében egészségesek legylink. llyenkor barmilyen elfoglalt
is egy n6, fontos, hogy megtaldlja az énid6t 6nmaga dpoldsara.

Hormonalis valtozdsok a perimenopauza id6szakaban

Ebben az id6szakban a kdzhiedelemmel ellentétben nincs dsztrogén hidny. S6t, ahogy minél tébb pete
probdl megérni, a test utolsd sietGs kisérlete arra, hogy teherbe esiink, lUgy sokszor tultermel6dik az
Osztrogén. Az 6sztogén majd csak a masodik id6szak a menopauza bedlltaval kezd csokkeni. A helyzetet
sulyosbithatja a magas vércukor és a tulzott kortizol termel6dés. A progeszteron viszont jelentésén
csokken, mert sajnos egyre kevesebb az ovulacid, igy a sargatest képzédés. Elsédlegesen a petefészek
termeli a progeszteront, de az agy és a periféridlis idegek is termelnek valamennyit. A progeszteront és
az 0sztrogént csak egymadssal aranyban tudjuk értelmezni, igy amikor a progeszteron nagyon lecsokken,
relativ 6sztrogén dominancia alakul ki. Ez a menopauza bealltaval kiegyenlitédik, mert a progeszteron és
végil az 6sztrogén is lecsokken és az LH és FSH szintje relativ magas szinten beadll életlink tovabbi
részére. A tesztoszteron szint sem csokken, hanem sok nénél névekszik a menopauza bealltaval. A
hormonok termel6dése nem fog leallni teljesen, termel6désiik fontos egészségiigyi okok miatt (csont
slrlség, egészséges bdr, bels6 szervek falainak rugalmassaga stb.)

Osztrogén hiany tiinetei:

J Héhullamok

. Ejszakai izzadds

. Hiively szdrazsag

. Hangulat ingadozas

. Ertelmi kod

. Fejfajas, migrén

. Hiively és hugyuti fert6zések
o Inkontinencia

. Hively fal elvékonyodasa

Relativ 6sztrogén dominancia tiinetei:

. Csokkend libido

. Szabalytalan sokszor erds vérzéssel jaré menstruacié, méhfal megvastagodas
. Viz visszatartas, puffadas

. Mell érzékenység és teltség

. Hangulat ingadozas és depresszid

o Sulygyarapodas (f6leg hason és combon)

J Hideg kezek és labak

o Fejfajas, f6leg menstruacié kérnyékén
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. Kétoldali er6s fejfajas
. Bakteridlis hiivelyi fert6zések
. Szédilés, hanyas
. Puffadas
. Lab zsibbadas
. Erds vérzés

Progeszteron hiany tiinetei:

. Pre menstruacids migrén
. PMS
. Rendszertelen és b6 menstruacios vérzés

Menopauza és a pajzsmirigy

A menopauza kornyékén a holgyek tobb mint 50 % kizd alacsony pajzsmirigy miikddéssel. Ennek egyik
oka lehet a relativ 6sztrogén dominancia. A tulzott 6sztrogén blokkolhatja a pajzsmirigy miikodését, még
akkor is ha az amugy megfelel6 mennyiségli hormont termelne. Ezekben az esetekben a klinikai
vizsgalatok normalis értékeket mutatnak, csak a tlinetekbdl (hizas, értelmi kod, depresszid, alacsony
metabolizmus) lehet arra kodvetkeztetni, h valami nincs rendben. Es ha ilyenkor az orvosok tovabbi
Osztrogén potlast irnak fel a menopauzadlis tlinetekre, akkor a dolog tovabb romlik. llyenkor a pajzsmirigy
gyogyszerek sem oldjak meg a problémat. sokszor még a magas kortizol és magas vércukor szint is
tovabb neheziti a helyzetet. Ha a szervezet folyamatos adrenalin tultermelésbe van a hétkdéznapok
miatt, az felviszi a vércukrot, a vérnyomast és a szivdobogast. llyenkor az agy lecsokkenti a pajzsmirigy
hormont, hogy ne stimulalja tovabb a szervezetet, aminek emelkedett TSH lesz az eredménye.

Menopauza és a mellékvese

A mellékvese és hormonjai abban segitenek minket, hogy életiink sordn tuléljik és jél kezeljik a stressz
helyzeteket. Ha azonban egy holgy folyamatos stressz hatdsban él, és nem enged ugyanannyi id6t a
szervezetének a tolt6désre, mint amennyi ideig a stressz hatas tart, akkor valdszintileg id6 el6tt kimeriti
a mellékveséit. Ha a mellékvesék kimerilt vagy ahhoz kozeli allapotban vannak, akkor a menopauza
idejét megnehezitheti ez az allapot.

Ahogy a petefészkek lassulnak a hormonok termelését, potlasat a mellékvese veszi at. Azonban ha a
mellékvesénk nincs jo allapotban akkor erds tiineteink lehetnek. A mellékvese termeléséhez
elengedhetetlen a koleszterin. Ezért fontos az allati koleszterol pdtlasa is (tisztitott vaj vagy ghee, tojas
sargaja, j6 minGségl sajtok, krémek, szintiszta hus, a novényi termékek nem tudjdk pdtolni). Az
esszencialis zsirsav nemcsak a hormonoknak, de az agynak is sziikséges.

Tényez6k melyek negativan hatnak a mellékvesékre:

e Folyamatos aggodalmaskodas, szégyenérzet, félelmek

e Depresszid

e Tuledzettség

e Munka tulzasba vitele

e Cirkadian ritmus felboruldsa: Munka kilénb6z6 m(iszakokban
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e Hosszu betegség vagy komolyabb m(itéti beavatkozas
e Feldolgozatlan traumak

e Sulyos allergiak

e Toxikus anyagok folyamatos jelenléte

Mellékvese regeneralas

Ha megfellel§ pihenés utdn is faradt vagy, akkor olyan napi rutint kell kialakitanod, amiben segited a
mellékvese regeneralddasat.

DHEA és Kortizol p6tlas: J6 készitmények érhet6k el a piacon receptre vagy anélkiil is.

Etrend: Ugyelj ra, hogy minden étkezésedben legyen megfelel§ mennyiség( protein. A kavé nem jél hat
a kortizol szintre, ajanlatos teljes elhagyasa.

Tapanyagok: 1000 — 2000 mg C-vitamin, 300 — 800 mg Mg, J6 min&ségli B complex (35 — 50 mg), és cink (
15-30 mg) naponta.

Alvds: A leghatékonyabb mellékvese regeneralé. Ha nagyon kimeriilt vagy 10 — 12 dra alvas is belefér. De
fontos, hogy atlagban meglegyen a napi 8 ora alvas.

Edzés: Konnyd, nem megerdltetd, kortizol szintet felvivs, heti 4-6 alkalommal.

Gyogynovények: Szibériai ginseng (2 x 100mg) és édesgyokér kivonat vagy tea. Ha élénkit6en hat, akkor
utolsé adagot 15.00 6ra el6tt vedd be.

A menopauza két szakasza

|. szakasz (Perimenopauza): Csokkeni kezd az progeszteron, mikdzben az 6sztrogén szintje még stabil —
Tlnetek: hirtelen — f6ként hasi — hizas, h6hullamok, lelki és érzelmi instabilitas

Il. szakasz(Menopauza) : majd a progeszteronszint tovabb csdkken, de az 6sztrogén is csokkenni kezd.
Ezek hatasara kilénb6z6 érzékelhetd valtozasok mennek végbe testlinkben — Tlnetek: hiivelyi, b6r és
hajszarazsag, koleszterinproblémak, csontritkulas, izlleti problémak

Tlinetek mar sokkal el6bb jelentkeztek, csak nem figyeltiink oda. Egy egészséges nénél, a vérzés
megsz(inésén kivil nem szabadna mas tlinet legyen.

Menopauza minGségei: Szaraz, toredezett, szeles, szétszért, aggodalmas — meleg olajos masszazs, meleg
szezammag és oliva olajos ételek. Folyadék és juicok (csak természetes) fogyasztasa.

A klimax idején torténd gyakorlas kicsit eltér az altalanos ndi jégagyakorlastol. llyenkor fontos:

e Fizikai er6nlét megtartasa

e Csonter6 szinten tartasa (csonts(irliség vesztése miatt) izomeré novelése
e Izmok, fascia, szalagok rugalmasan tartasa

o All6képesség erdsitése

e Egyensulyozas gyakorldsa

e |degrendszeri m(ikodés kiegyensulyozdsa

e Anyagcsere rendben tartdsa

e HG6hulldmok mérséklése
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Lelki hullamvasut minél konnyedebb viselése

Mindezen fizikai valtozasok ellenére érdemes erre az id6szakra, mint az életlink egyik csucspontjara
(ahogy a sz6 jelentése is mutatja).llyenkorra kireplilnek a gyerekek, és ez az id&szak, amikor az un
életkdzépi valsag torténik.Ezt viszont fordithatjuk sokkal pozitivabb irdnyba is.Uj hivatast taldlhatunk,
megvaldsithatjuk Gnmagunkat.

»Ne bankddj azon, hogy id6s6dsz, mert ez olyan kivaltsag, ami keveseknek adatik meg” (Richard

Gere),,

A nék igazi élete a menopauza utan kezdédik. A tarsadalomnak igen nagy sziiksége van az érett,

tapasztalt nékre.” (B.K.S. lyengar)

Tiinetek:

Hivelyi szarassag: Lehet 6sztrogén hidanytdl ezen a teriileten, vagy mert az izmok gyengulnek,
vagy nem megfelel6 a véraramlas erre a teriiletre

Intimtorna, nGi joga / E vitamin, sz6éja termékek / Mandulaolajos, szezdmmagos irrigalas (csokken
nydlkahartya, hajlamosabba vélunk a betegségekre, fert6zésekre), Cikatridina hialuronat 0,2,
Vitagyin C

Gyenge libidd: Ha esik a tesztoszteron szint, vagy a mellékvese ki van merilve, vagy ha a méh el
lett tavolitva, vagy ha vékonyodik a vagina fala.

DHEA pdtlas, de sokszor nagyobb doézisu izoflavonokat tartalmazd novények, vagy szdja is
segithet.

Hugyuti felfazds vagy vaginalis bakterialis fert6zések: altaldban Osztrogén hianytdl. Sokszor
elmulnak ha heti 2 -3 alkalommal 1-2mg természetes tesztoszteron vagy Osztrogén krémmel
lubrikaljuk a hivelyt. Intimtorna is sokat segithet. Valamint napi 2 ev6kanal 6rélt lenmag sok
vizzel vagy joghurtban vagy egyéb izoflavinokat tartalmazé névények nagy mennyiségben.

Szdaraz bér: A korral a b6riink szarad és vékonyodik. Heti olajos masszazsok, erés antioxidansok
proantocianidin oligomer vagy oligomer procianidin, C, E vitamin, glutation, j6 min&ségd
kollagén, belilrél sok sok esszencialis zsirsav, fitodsztrogének

Erzelmi és lelki instabilitas (Kreativitas, élet atgondolasa, fiatalok mentoraldsa, dnkénteskedés)
Orbancfi tea depresszio ellen

Emésztés gyengiilése: Méregtelenits jegyzet, Ajurvéda jegyzet

Fibrdma: legtobbszor artalmatlanok, de ha erds vérzéssel jarnak érdemes eltdvolitani mdtéti
uton.

Sulycsokkenés, akupunktura, gydogynovények, specialis diéta, természetes progeszteron mind
segithetnek

Er6s vérzés: A nGk nagy részénél all fenn, ahogy relativ O0sztrogén dominancia lép fel a
menopauza kozeledtével. Barmilyen stresszfaktor (étel, munkahely, érzelmek, tulhajszoltsag,
harag, kialvatlansag) is fokozhatja. Lehet fibrdmatél vagy adenomiézistal.
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Erdemes ilyenkor megkérdezni magunktdl, hogy mitél szivarok el a vériink, az életerénk? —
Munka, parkapcsolat, befejezetlen dolgok stb.

Tejtermékek és allati fehérje termékek drasztikus csokkentése, novényi étrend, gyorsan
felszivddd szénhidratok kiiktatdsa, Mg, Omega 3, C, D, E vitamin, B komplex, vas poétldsa,
rutaszkorbin, nem szteroid gyulladascsokkentSk (NSAID-ok) (pl. ibuprofen)

Migrén: Izom merevség, oxigén hidny - Jéga, meditacid, masszazs, légzés figyelés , progeszteron
is segithet, mert lehet gyorsan valtozé hormonok miatt van, akupresszura

Kronikus faradtsag: B complex, D vitamin, Omega 3, glucosamin, természetes progeszteron, jo
minGségl liget szépe olaj

Mellfajdalom, mell érzékenység: Progeszteron krém, lehet jédhidanytdl, B vitamin komplex, jé
minGségl esszencidlis zsirsavak EPA és DHA (1,000 - 2,000 mg 1x vagy 2x naponta)

Sulynovekedés + zsirréteg: Metabolizmus csokken, fGleg has korul viszceralis hdj veszélyes
(diabetes, rak, gyulladasok, érfal lerakddas) Fontos, hogy ilyenkor ne erés mellékvesét
megerdltetd, korizolt termeld edzést végezziink, mert az nem fogyaszt.

(Id6szakos bojt — 8 déra evés 16 6ra bojtolés, keto, paleo diéta, étrend beallitas dietetikusod.hu, 4
stop étel elhagyasa, sok zoldség, alacsony Gl ételek, vitaminok, krdm, pro biotikum, esszencialis
zsirsavak stb.)

Erelmeszesedés: K2D3 vitamin, galagonya, fagyongy, fokhagyma, bodza, fekete &fonya,
aprébojtorjan, tyukhar, aranyvessz6 tea

iztileti fajdalmak: Osztrogén és ezzel egyiitt kollagén csokkenéssel, + tulsuly és vizesedéssel féleg
a térd és gerincoszlop teriletén (Babérlevél kura, kurkuma kura, maj és vese folyamatos
tisztitdsa) — Kollagén peptid Gal termékek, izlileti gyulladasra Osteolife, gesztenyekrém

Osteoporosis: alacsony csontsilrlség, menopauza utan atlag 0,4 % al csokken évente a csontok
slrlisége. Kalcium, magnézium, sulyzés edzés, foldel6 gyakorlatok. Makolaj napi 1 evékanal,
komolyabb esetekben napi 2 ev6kanal. Foszfat és allati fehérje mentes tapldlkozas. Tojashéjat
sitében 200 fokon 2-3 percig fert6tleniteni, majd ledaralni 2-3 hetes kdra napi 1 kiskanal.
Nagyon fontos a K2D3 vitamin pétldsa a menopauza utéani idészakban. Es sok sok napsiités és sok
sok fitosztrogén.

Magas koleszterin + sziv és érrendszeri betegségek: Menopauzaig véd Osztrogén HDL (pozitiv
hatdsu koleszterin), mely artéridkat védi a lerakodastol

Magas vérnyomas — Fehér fagyongy kiegyenlitésre

Hangulat ingadozasok: Sok valtozds, ambicidk elvesztése, szorongas — ldedlis esetben el6re
tervezés

Szoja termékek / Diéta mellyel egész nap kiegyenlitett a vércukor szint / Természetes
progeszteron / Macskagyokér

Héhullamok: Nagyban befolyasoljak a minket ért stressz hatasok, a sulyfelesleg és a dohanyzas.
Tovabba a kavé, a cukor, a fehér kenyér, a s6ér és a bor, a gyorsan felszivédd szénhidratok is
fokozhatjak.

Mély hasi légzés / rendszeres relaxacié, meditacié (90% hatékonysag) / jegyezd fel mi valtja ki /
progeszteron krém vagy tabletta / 45 — 160 mg izoflavonokat tartalmazé névények pl. lenmag/
szbja termékek / réteges ruha / hideg viz vagy juice amikor érzed, hogy kozeleg / 400-800 mg E
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vitamin naponta / névényi olaj, teljes ki6rlésl gabona, magok / gamma linolénsav (boragd olaj),
malna tea 2 X naponta / Kékusz tej olaj h(ité hatasu / orvosi zsélya

o Almatlansig: Melatonin, Mg, fekete cseresznye 1é, megfelel§ testmozgas naponta, meditacio
lefekvés el6tt

e Hajhullds: Masszirozd a fejb6rod naponta gyombérlével (nyers gyombérrel dérzsold at a hajas
fejb6rod) / avokaddval (pakolast készithetsz szétnyomkodott avokadobdl) / Hasznalj csalan, vagy
bojtorjansampont. / Fogyassz olajos magvakat, hiivelyeseket / Kollagén, jojoba olaj, ricinus olaj
kiils6leg és belsGleg is esszencidlis zsirsavak.

e Vizhajtds: Méregtelenité jegyzet, de folyamatos gyombér és gyermeklancfli tea a
leghatékonyabb

J6 éjszakai alvashoz (Rendkiviil fontos helyes alvo rutin kialakitasa)
¢ Alvds minden nap egy id6ben

* Mézes tej

¢ 1 6ra teljes csend lefekvés el6tt

e Szemek megnyugtatdsa, test (f6leg nyak hatsé részének lazitdsa)

¢ Melatonin (Gal termékcsalas), Nervenpflege

e Levendulailléolaj

e Citromf(i, levendula, macskagyokér tea / Orbancfi tea (epekdre és szivgydgyszerekkel nem)
természetes antidepresszans

e Meleg firdd

¢ Teljes csend és sotétség a haldban

e {rd egy napléba lefekvés el6tt miért vagy halas
¢ Meleg masszazs szezammag olajjal

e Hajhullds: fej masszazs naponta. Gyombérlé vagy avokdadd par 6rdra, vagy éjszakara. Enni
diofélék, fekete bab, olajos magvak. Csaldn vagy nagy bojtorjan sampon 3 hdénapos kura: 1 hé
Macskakarom kapszula 2x1 / 1 hé Oregand olaj kapszula / 1 hé 2x20 grapefruit csepp

o Erelmeszesedés: galagonya, fagyongy, fokhagyma, bodza, fekete 4fonya, apré bojtorjan, tyukhur,
aranyvessz0 tea

e Vizhajtas: csaldn, bodzavirag, gyombér tea, keser(i uborka, gorogszéna magja, nyirfa viz, tejoltd
galaj tea — petrezselyem, keser(i uborka, gorogszéna mag, gyombér, B6 vitamin 500 mg
természetes vizhajto

e Emésztés javitasa: utifi maghéj, fliszerek (kdmény, korriander minden étkezéshez), tedk, parolt
fahéjas alma reggelire, Almaecet: (1 ev6kanal bio almaecet 3-4 dl vizben, és reggel éhgyomorra)
Puffadasra és emésztési zavarokra is. nauli, vajrasana, sfinx, malasana, farokcsont -
szeméremcsont — has

13


http://www.elevenyoga.com/

Nagy Erika Dalma

www.elevenyoga.com

06 70 6745320

Menopauza min@ségei: Szaraz, toredezett, szeles, szétszort, aggodalmas — meleg olajos masszazs, meleg
szezdmmag és oliva olajos ételek. Folyadék és juicok (csak természetes) fogyasztdsa.

Amikor a tlnetek halmozottan jelentkeznek, méreganyagok felhalmozéddasara utal a testben. llyenkor
fontos az alapos méregtelenités, és folyamatos méregtelenit6 technikdk (2 el6adas) beiktatdsa a napi
rutinba, életvitellink dtgondolasa.

Az egészséges taplalkozas a legfontosabb. Nagy valdszin(iséggel kalcium, magnézium valamint C, D, E és
B5 (Osztrogén stimuldns), B6 vitamin hidnyos a tdpldlkozas. (Taplalék kiegészit6k helyett taplalékbdl
toltsik fel testiinket ezen tapanyagokkal)

A tapldlkozdsnak harom alapvets étel csoportot kell tartalmaznia: Magok (esszencialis zsirsavak) és
gabonak, zoldségek és gyliimdlcsok. A rigyek, a nyers zoldségek, az olajos magok, mind gyors pozitiv
hatdst hoznak.

Valtozokori hizas (féleg visceralis hasi hizas)

Lelassult anyagcsere és hormoningadozds miatt hizunk ebben az id6szakban. Osztrogén hormon
csokkenése kovetkeztében megvaltozik a zsirsejteknek az anyagcseréje, a lipaz enzim csokken. igy
megvaltozik a zsir elosztasa a testen, dltaldban megnd has tajékon és megnd zsigeri zsir lerakddas (bels6
szervekre rakodik le). Ennek komoly egészségligyi kockazata is van. Megn6 a sziv és érrendszeri
betegségeknek, a 2 tipusi cukorbetegségnek, magas vérnyomadsnak, kilénb6z6 gyulladdsos
megbetegedéseknek és néhany tipusu raknak is a riziké faktora.

Valtozatlan taplalkozdasi szokdsok mellett, lelassult anyagcserével, kevesebb aktivitassal dhatatlanul
lerakodik a zsir.

Fontos a stresszmentes élet kialakitasa, mert ha magas a kortizol a hizas biztos. Lehet, h korabban is
magas volt a kortizol, de addig ellenstlyozta az dsztrogén. Erdemes a pajzsmirigyet is kivizsgaltatni.
BGvebben a Fogyasrdl, a méregtelenits jegyzetben és itt:
https://www.youtube.com/watch?v=S85fMZMsgY4&t=292s&ab_channel=%C3%81rp%C3%Al1dh%C3
%ADdXIIl.ker.Elevenyoga és https://www.youtube.com/watch?v=sF-

25J3R1y4&t=229s&ab _channel=%C3%81rp%C3%A1dh%C3%ADdXIIl.ker.Elevenyoga

Korai menopauza okai:

e FSH és LH emelkedett szintje

e Xenoosztrogének, vegyszerek, kozmetikumok, tisztitdszerek

e Stressz

e Helytelen taplalkozas (adalékanyagok, vitamin és dsvanyi anyag éhezés, gyulladasok)
e Hormondlis zavarok

o Gydgyszerek, fogamzasgatlok (antidepresszans, nyugtatdk, kedélyjavitok, szteroidok)
o Orokletes hajlam

Menopauza és ndi bajokra természetes gyogymodok
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Menopauza és néi bajokra természetes gyégymaodok

Sajat kenyér siitése és rendszeres fogyasztdsa: Sajat kenyér készitése rozs liszttel és kilonbozé
magokkal (len, napraforgd, szezam, utifimag, kendermag, chia, tékmag, koles 6rlemény stb.)
potolja a legtobb hidny betegséget

E vitamin: Menopauza idején szlikséglink lehet E-vitaminra, amely csokkenti a
hormoningadozasok miatt kialakult szabadgyok-képz&dést, de emellett enyhiti a mellfeszilést, a
hlvelyszarazsagot, és a bér allapotan is sokat javithat. Sok esetben napi 50-100 U E vitamin
elmulasztja a h6hulldmokat és az éjszakai izzadast. ( Ha esetleg hormon terdpiara kerl sor, ne
alkalmazza egyiitt a kett6t)

Gyombér minden mennyiségben. Héhulldmok ellen is reggeli gyombér tea. Puffadasra,
emésztésre gyombér — kdmény tea.

Cékla, narancs, zeller és répalé (csak természetes) napi 2X-3X

Boragd olaj (Gamma linolénsav, GLA): EI6Gnyos a menstruaciot megel6z6 id6szakban és a klimax
alatt el6forduld tiinetek enyhitésére. Vizhajto.

Orolt lenmag: Fitodsztrogén, akdr magas, akar alacsony az 6sztrogén beszabalyozza. Emellett
kitlind esszencialis zsirsav és majméregtelenitd.

Don quai (Angyalgyokér): csokkenti a menstrudcids panaszokat, valamint kiegyensulyozza az
Osztrogén-progeszteron ardnyat, csokkenti hdéhulldmokat, sulyvesztésre és vizhdaztartas
szabalyozdasara

Ligetszépe olaj (Evening primose oil): Fogydsra, menstrudciés panaszokra, menopauza
tlneteire, tapldlja a kormoket, fejbért, és a hajat

Galagonya: Kontroll alatt tartja a szivritmuszavart. Tagitja a koszoruereket, csokkenti a
szivinfarktus kockazatat.

Jam gyokér: NGi problémak, menopauza tlinetegylttes enyhitése, menstrudciés fajdalmakra.

Kék indiangyokér: A méhizomzat stimuldlasaval elindithatja a menstruaciét. Csak orvosi
ellenérzés mellett alkalmazhatd!

Poloskavész: h6hullamok mérséklésére, enyhitésére, hivelyszdrazsag és egyéb valtozdkori
tliinetekre. Mérsékli csontvesztést.

Sepia homeopathia: NGi és hormondlis problémakra

Baratcserje: Menstrudcids ciklus szabdalyozasara, termékenység fokozasara, menopauza tiinetek
enyhitésére.

Voroshere: NGi problémak, menopauza tlinetegyittes enyhitése, menstruacid szabalyozasara.
Licorice (Edesgyokér): Stressz kezelésére, néi problémak
Méhpempd, propolisz, virdgpor: menopauza tiinetek enyhitésére, hangulatingadozasra

Orolt lenmag 2 kandl naponta, par szem dié: Hormonhdaztartds kiegyensulyozasara. Omega
zsirsavak.
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e Kendermag: Szamos dasvanyi anyag is megtaldlhatd, mint példaul kalcium, vas, foszfor,
magnézium, kalium, cink, mangdn és réz. Ezenkivil E-vitamint és B-vitaminokat (B1, B2, B3 és B6)
is tartalmaz.

e Kendermagolaj: A kendermagolajban 1évé GLA (gamma-linolénsav) hasznos a menstruacié elstti
panaszok (PMS) enyhitésében. NoOveli a prostaglandin képzG6dését, és segiti a gyulladdsok
csillapitasat. A kendermagbdl késziilt olaj az egyetlen étkezési olaj, amely tartalmazza ezt az
értékes Osszetev6t. A GLA jotékonyan hat a neurodermitis-re, segit az izlleti gyulladasok, és a
cukorbetegség-eredetl idegbantalmak enyhitésében.

o Oregedésgatlé agymix kis talba: did, fenyémag, szezdmmag, tékmag, goji, sargabarack, afonya
e FitoOsztrogének: voroshere, lenmag, kéksz4616

e MACA: A macagyokér széles kérben haszndlatos hormonhaztartast kiegyensulyozé hatdsa miatt:
menopauza esetén segit csokkenteni annak gyakori kellemetlen tiineteit. Férfiaknal és n6knél is
energetizalod tonikként és libidoé nével6 szerként hat,

Természeteshormon potlé készitmények: Biocom Yam gyokér és DHEA, Remifemin, Klimax Mix,
Magister Doskar Menovit Forte, Femicin Phytohormon (Enbiensa),

A HRT hormon poétlds hosszu tava alkalmazasa mellrdk, szivbetegség, stroke és vérrogds6dés kockazatat
novelte.

Etkezés altaldban

. Mindig étel el6tt zuhanyozz, ne utana

. Reggel igyal meleg vizet, ha lehet egész nap

. Fehér liszt, fehér cukor stop

. Csokkentsd tejterméket

. Reggel sos, este édes

. Gylmolcsot mindig kilon étkezéstél és max. 2 gyliimolcsot egyszerre
. Azt edd, amire a kivalasztdsod jol reagal és ne azt, amit a szad kivan
. Edd az ételt Ugy, mint a gydgyszert, és ne a gyogyszert Ugy, mint ételt
. Figyelj a napi tisztuldsra és mértékleteségre

. Hideg stop (hideg ital, jégkrém)

. Feldolgozott, mélyh(itott, tobbszor felmelegitett étel stop

° Csira minden mennyiségben, f6leg lucerna és buzacsira

Emésztési tliz serkentése: Ajurvéda szerint minden betegség arra vezethet§ vissza, hogy az emésztésiink
és kivalasztasunk nincs rendben, felhalmozédnak a méreganyagok a testben.

Fliszerek: koriander, kurkuma, komény, édes komény, bors, etc.

Nagy jelentGsége van az A vitaminnak, a B-komplexnek, a C-, D- és E — vitaminoknak. Legtobb esetben
szikség van kalcium, magnézium és néhany mas anyag poétlasara.

E vitamin fontos mert stabilizdlja Osztrogén szintet. JO hatasu alvaszavarok, érzelmi instabilitas,
ingerlékenység, szivdobogas és légszomj ellen.
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Természetes dsztrogénok: répa, szezdmmag, szilva, kékszold, lucerna csira, fokhagyma, lucernariigy, tok,

édeskomény, lenmag, Iéhere, hererligy, alma, zéldbab, komld, rebarbara, rozs, széjarligy, cékla, fejes

kaposzta, retek, édesgyokér, meggy, papdja, oliva, kukorica, petrezselyem, szdraz borsd, uborka,
burgonya, jamgyokér.

A —Vitamin B; — vitamin B, — vitamin Bs- vitamin

o tejtermékek o soréleszté (riboflavin) e sorélesztd

e répa e bulzacsira e buzacsira e bulzacsira

o zoldfélék o did e szemes blza e rizskorpa

e 7s53zsa e rizskorpa és e szdja e csirdztatott

e petrezselyem szemes gabona e gomba magvak és riigyek

e sdargabarack e csirdztatott o did e tojassargdja

e lucernariigy magvak és riigyek | o sdrélesztd

e pollen e csiraztatott Hataskore
Hataskore lucernamag e artritisz

Hataskére e idegrendszer o tejtermékek e idegrendszer

e szem altaldban e pollen (természetes

e bébr e idegrendszer, nyugtatd)

e nyalkahartyak érzelmi Hataskore: e depresszi6 és

e héhullamok instabilitas, e bdr (rancok, skizofrénia

alvaszavarok ekcéma) e bdr—tisztitd

szorongas, stressz | e  haj
e depresszid
e isidszideg

gyulladdsa
Bs — vitamin Bs — vitamin B; — vitamin (inozitol) | Bg— vitamin vagy H —
e buzacsira e sOrélesztd e bulzacsira vitamin (biotin)
e pollen e buzakorpa o soOrélesztd e szbjacsira
o élesztd ® narancs e csiraztatott o élesztd
e z0ldség e banan lucernamagok o rigyek
e gyimolcs o fejeskdposzta e sdrgadinnye e tojassargdja
e tojassargdja o did e rapadura — teljes
Hatdaskore e joghurt nyerscukor
Hataskore e természetes
e asztma, reuma, nyugtato Hatdskore Hatdskore
artritisz alvaszavarok és e koleszterinszint e zsiranyagcsere
e természetes rémalmok o kovérség ellen e protein
kortizonkivalasztast | ®  b&r akné és e természetes anyagcsere
serkentd ekcéma nyugtatd e hajhullas ellen
e stresszés e vizelethajto e erdsiti hajat, segit
depresszio ellen e izomenergia hajhullas ellen
e stimulalja e er{siti a fejbdrt
mellékveséket
By — vitamin (folsav) B1z — vitamin Bi3 — vitamin (orotsav) | Bis— vitamin
o élesztd (cianokobalamin) e savd (pangamsav)
e buzacsira e tenger gyimolcsi e nyers zOldség e sargabarackmag
e csirztatott és hal e szemes rizs
lucernamag e algdk Hataskore e csirdztatott magok
e csiraztatott magvak | ® tejtermék e segit szklerdzis o soréleszté
és riigyek o élesztd multiplex esetén
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o zoldfélék o fejes saldta e regenerdlja Hataskore
e gomba e rlgyek sejteket o fiatalito
e tojassargdja e stabilizalja
Hataskore Osztrogénszintet
e hormonilis Hataskore e aktivalja n6i nemi
egyensuly e hormonidlis hormonok
e megtartja egyensuly termelését
természetes e hatidegsejtekre e energiatad
hajszint (fajdalom és e noveliizomer6t
e szaporitja gyulladasok) e megel6zi sziv és
vorosvérsejteket e vOrosvérsejtek érrendszeri
e javitja haj problémakat
allapotat e jo hatasu
ldbadozas esetén
F — vitamin P —vitamin Vas Kalium
e olajok (bioflavonoid) o algdk e algdk
e telitetlen zsirsavak | ® narancs e kaposzta o z0ldség és
e avokadd o grapefruit e spendt gyumolcs
e napraforgdmag e z06ld citromfélék e z0ldség e avokadd
csira e petrezselyem e rapadura—teljes |e z6ldbab
nyerscukor e szaritott gyimolcs
Hataskore Hataskore e tojassargija
e koleszterin szint o csokkentiizileti e cékla Hataskore

fajdalmakat

szaritott gyimolcs

eltavolitja

o segit folosleges sot
cukorbetegség Hataskore e vizelethajté
esetén e bagyadtsag e méregtelenitd

e visszér, aranyér e székrekedés

e csokkenti e noveli
foginyvérzést vorésvérsejtek

e erdsiti érfalakat és szamat
hajszalereket e természetes

o izileti fajdalmak nyugtaté

Kalcium Lecitin Magnézium Kén
o tejtermékek e szdjacsira e z0ldség e fokhagyma
o fejes kaposzta e nyers zoldség e méz e hagyma
e algdk o did e malna
e mandula Hataskore e szdritott gyimolcs | o fejes kdposzta
e magok e csontok és fogak o retek
e emeli koleszterin Hatdskore e spendt, zdldség
Hatdskore oldhatdsagat e természetes Hataskore
e csontok és fogak e javitja b6r nyugtato e haj, b6r, kormok

méregtelenité
természetes
nyugtato
segiti

ellenalléképességet

altalaban

egészségét
bagyadtsag ellen
hat

gyulladasgatlo
csontok, fogak és
haj

vesekd megel6z6
rak megel6z6

noveli
vOrosvérsejtek
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A menopauza egy teljesen U], életerGs és boldog életszakasz eljovetelét jelentheti, ha pozitivan allunk

hozzd és kell6en felkésziliink. A n6 pubertas kortél kezdve néi hormonjai ingadozasanak a rabja. Erre az

id6szakra megsz(innek a hormon ingadozdssal jaré korszakok, teljesitménye, hangulata stabilld és

energikussa valik. Mar megvan az anyagi biztonsag, helyt 3allt, mint anya és feleség, teljesitette

kotelezettségeit. Ebben az id&szakban arra fokuszdlhat amit igazan szeretne, és arra, hogy atadja
megszerzett bolcsességét a fiatalabb generacidknak.
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