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Ciklus szabalytalansagai

A menstrudcios problémak okai lehetnek:

e Ulémunka altal has folyamatos nyomasa (fontos a helyes (ilés begyakorldsa, mely teret képez a belsé
szerveknél)

e Stressz, napi rutin hianya

e Fény hiany

e Sok utazas

e Helytelen taplalkozas, parazitdk a szervezetben

e Szervislllyedések

e Szervek és erek megduzzadasa menszesz idején

e Lerakodasok medencei szervekben

e Hormondlis elvaltozasok (FSH, LH, Osztradiol, progeszteron, tesztoszteron, pajzsmirigy)

e Szervi elvaltozas (ciszta, midma, endometridzis)

e Magas prolaktin

Fogamzasgatld tablettdk: Nagyon nagy hiba amikor rendszerteleniil menstrudld tinilanyt anyuka elviszi
orvoshoz és az felir neki fogamzdasgatlot. A fogamzasgatlés menstrudldas mesterséges menstruacié. Utana
évekig nincs igazi menstruacié, durvan beleavatkozik hormon rendszerbe. Fogamzasgatlo tablettakat
probaljak elkeriilni minden aron.

Ha mégis a fogamzasgatlo mellett dontesz, fontos a K2D3 vitamin potlasa.

Fajdalmak okai lehetnek:

e ElGrees6 méh (aszanakkal szépen kezelhetd)

e Alacsony progeszteron

e Méh 6sszehuzasai abnormalisak

e Endometridzis, medencei fert6zés, méhnyak szlikilet
e Helytelen csip6 tartas a hétkdznapokban

e Keresztcsont elmozdult

A méhnyalkahartya 6sszehuzédasai okozzak elsésorban a fajdalmat, ha ezek tul gyakran jelentkeznek és nincs
ideje az izmoknak relaxalni. Ezenkivil a fajdalmas menstruaciét a prosztaglandinok egyensulytalansaga
okozza. Prosztaglandinok koziil van gyulladdsgatld, ami relaxalja az izmokat, valamint vannak gyulladaskeltdék,
amik a fajdalmat okozzak. A prosztaglandinokra jé hatassal vannak az Omega 3 zsirsavak és rossz hatassal
vannak az allati zsirok és a transzzsirok.

Ezenkivil a menstruacié ideje alatt jotékonyan hathat gyulladdscsokkenté fliszerek és ételek fogyasztasa,
(gyombér, fahéj, szegfliszeg, bors, chilli, cink, magnézium napi adag 2-3 x), valamint a gyulladdsokat segit6
ételek keriilése. (glutén, tejtermék, feldolgozott hus, alkohol, kavé, transzzsirban gazdag ételek mint meki,
pékség stb.)

Hosszu, mulni nem akaro vérzés okai:
e Alacsony progeszteron
e Szervi elvaltozas (ciszta, midma, endometridzis, polip)
e Szimbolikusan stressz, megoldatlan diih, neheztelés, ellenségeskedést jelent

A legtobb nGi betegségnek a folyamatos stressz és az 6sztrogén dominancia az oka. A taplalkozasban fontos,
hogy kiiktassuk a hormonkezelt husokat, a fehér lisztet, a sort és a fehér cukrot.
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Tovabba fontos a meditacid, a napi rutin és hagyni a testet lelket megpihenni hosszu igénybevétel utan.
Sok esetben progeszteron pdtlasara is szlikség lehet. (hosszan tartd vérzésnél és PMS tiinetek kezelésére is) A
yam gyokér tabletta vagy krém erre kivald, jol bevdlt mddszer. Sajnos elég megbizhatd mindségi, bevizsgalt
terméket kapni.

A magnézium és az Omega 3 zsir segit csillapitani az esetleges gorcsos fajdalmat, amit a menstruacids vérzés
okoz.

Erés gorcsos vérzésnél még ajanljdk a pdsztortaska teat reggel és este a menstrudcié elStti par naptdl a
menstruacié alatt egész a végéig, valamint a Fodormenta teat 2 hdnapig, c vitamint és rutaszkorbint.
Homeopatidk koziil a Magnesium phosphoricum lehet jétékony hatassal.

Fajdalmas menstruacidban tapasztalatok alapjan jo min&ségli Shatavari készitmény is segithet.

A talpreflexoldgia, az Aviva torna és a joga is rengeteget tud segiteni.

Kimarado vérzés okai lehetnek:
e Tulzott edzés, kimeriltség
e Szorongas, stressz
e Fejletlen méh
e Pajzsmirigy problémak, petefészek cisztak
e PCOS
e Fogamzdasgatlo tabletta utéhatasai

Menstruacié megindito a kévetkez6 teakeverék:

Szaszafraszfakéreg / Vagott ruta / Poloskavész gyokér / Majorana

Egyenl6 ardnyban 1 liter vizben 20 p lassu tlzon elkésziteni, reggel 2,5d| a tobbit napkdzben elkortolygatni.
Annyira erds, hogy lehet 2-3 is elég a novényekbdl.

A folsav (folat), flavonidok és hosszabb ideig kimaradozé vérzésnél a Femicin Phytohormon is segithet.
Rendszertelen menstrudciét pubertds lanyoknal a Pulsatilla C9 homeopatia szépen bedllitja

Amennyiben késleltetni szeretnénk a vérzést pdar napig nyaralds vagy verseny miatt, érdemes lehet a kbetkez6
két hazi praktikat kiprébalni: 1 héttel el6tte elkezdeni napi 1 csapot ev6kanal fahéj, vagy naponta sok sok
citrom vizét meginni.

PMS tiinetek — Pre menstruacios szindroma — ,,Pihenj most sokat”

Tlnetek: Tunetei lehetnek alhasi gorcsok és fajdalmak, puffadas, hangulatvaltozasok, folyadék visszatartas
(6déma),

sulygyarapodas, ingerlékenység, fokozott étvagy, sévargds bizonyos ételek irant, letargia, faradtsag,
almatlansag és az eml6k puhasdga. A PMS okozhat enyhe, de igen komoly tiineteket is.

Juhasz Sarolta jogaoktatd talalékony magyarazta a megoldast a PMS-re: Pihenj most sokat! Ha folyamatosan
fennal a probléma, véltoztass az étrendeden és az életviteleden.
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Az egyik elmélet a premenstrudcids hangulatingadozdsok magyarazatara, hogy ilyenkor az dsztrogént nem
egyensulyozza ki megfelelS szintl progeszteron. Ez valdszin(i, de a hormonalis egyensulyvesztés nem a
semmibdl tlinik el6. A menstrudcié arra tanit benniinket, hogy ciklikus Iények vagyunk. A természet évszakai
is tartalmaznak pihendé id6szakokat, amelyek a novekedést és a megujulast segitik. Az emberi test ugyanabbdl
az anyagbol késziil, mint a természet tobbi része, és hasonlé mintdkat kovet. Amikor tiszteletben tartjuk a
természet ritmusat, és példaul sotétben alszunk és vildgossagban ébrediink, akkor a menstrudcids ciklusaink
is simabban zajlanak. Ha nem vesszlk figyelembe a természet torvényeit, a hormonalis egyensuly kibillen, és
ez problémakat okozhat a premenstrudcios id6szakban.

Ha viszont 6sszehangolddunk a bioldgiai ritmusunkkal, és a menstruacid kozeledtével id6t szanunk a
pihenésre, akkor felismerjik a premenstrudciés idészak igazi ajandékat: a feler6sodott érzékenységet és a
tisztanlatds képességét. Az Gsi kulturak tudtak értékelni a n6k hatodik érzékét, amely a premenstruacios
idGszakban felerGsodik: a premenstruacids latornasokat a bolcsesség forrasanak tekintették.

Ez a kiélesedett érzékenység fizikailag is megnyilvanul. A menstruacid el6tti héten a bdérgydgydszok nem
javasoljdk a nemkivanatos szor eltavolitdsat (nem javallott sem a gyanta, sem a lézer, sem a csipesz — semmi,
a borotvalast kivéve), mert ilyenkor a hormoningadozasnak kdszénhet6en érzékenyebb a bor. Figyelj arra,
hogy ilyenkor eleget pihenj. Keriild az éjszakazast, a bulizast, illetve az irodai tulérazast.

A yam gyokér tabletta sokat javithat a helyzeten, azonban ha a prolactin magas a baratcserje hatékonyabb.
Az A, B, C, D E vitamin, a Magnézium, Kalcium bevitel C vitaminnal, a Gamma Linolénsav (GLA), Vas, J6d, Omega
3, 6, p (Chia mag, Lenmag) is jotékonyan befolyasolhatja a tlineteket.

Azonban a legfontosabb a pihenés és a rendszeres alvas.

Mi okozhatja a PMS kialakulasat?

Az ok és a pontos mechanizmus ismeretlen, de elgondolkodtaté, hogy jellemz&en a modern tarsadalmak néi
szenvednek a PMS-t6l. A menstruacids ciklus soran végbemend folyamatok ugyanugy zajlanak le barmely
rasszhoz és nemzetiséghez tartozd nében, a tlinetek viszont csak a fejlett nyugati tarsadalmakban él6ket
sujtjak. Az is érdekes,

hogy a torzsi tarsadalmakban, vagy India, Kina vidéki részein, vagy Flilop-szigeteken még nem is hallottak ilyen
tinetegyttesrdl. De vajon mi kiilonbozteti meg ezeket a n6ket? Miért ,,védettek” A PMS-sel szemben?
Elgondolkodtatd, hogy Indidban, Kindban, vagy a torzsi tarsadalmakban a menstruacié nem egy rejtegetni vald
jelenség, nem jelenti azt, hogy a menstruald né ,tisztatalan”, sok helyen épp ellenkezéleg tartjak!

Egy észak-amerikai indian torzsben példaul nagy jelentéséget tulajdonitanak a menstruaciénak. A torzs tagjai
elfogadjak, hogy a menstruald nének pihenésre van sziiksége, ezért a menzesz néhany napjara a nék egy
,holdkunyhoba” koltéznek, nem vesznek részt a mindennapi munkaban, nem f6znek a csalddjukra. Erre az
id&szakra

a torzs tobbi tagja atvallalja a munkajukat, igy ezek a n6k abban a tudatban pihenhetnek, hogy csaladjukrél ez
id6 alatt gondoskodnak. Almaiknak nagy jelentéséget tulajdonitanak, reggel elmesélik a sdmdannak, aki a
menstrualé nék almai alapjan vezeti a torzset. A zsurld tea és a kovasav tartalmu gydgynovények is
segithetnek.

Etelek, gyogynovények az egészséges ciklusért és menstruacios fajdalmakra

A Vegetarianus és allati fehérjében csokkentett étkezés nagy mértékben jotékonyan befolyasolja a
menstruaciot.
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A magnéziumban (Gal termékek) gazdag ételek ellazitjak a szervezetiinket, és enyhitik a gorcsoket vagy a
fejfajast.
Vas, folat és C-vitamin tartamu ételek. ( A nék 70 % vashianyos, ajanlott készitmény: Gal Laktoferrin,
Maltoffer csepp)
Gyombeér
Hibiszkusz tea, Pasztortaska tea (erds vérzésre), cickafark ciklus elsé fele — paldstfi ciklus masodik fele
Natriumdus ételek (feldolgozott husok), sé fogyasztas csokkentése
Stop ételek kiiktatdsa étrendbdl
Esszencialis zsirsavak (Omega 3, 9), magok
Zold levelliek, csirak, klorofill tartalmu ételek
Flavonidok, riboflavin 400 mg
Antioxiddns tartalmu ételek gyulladdsos folyamatokra és a stressz altal termelt szabadgyokok
k6zombositésére
Complex szénhidrat
C, E, D vitamin, B komplex, Q10
méhpempd

Vérszegénység

Koriander tea, Maltofer csepp (vénykoteles, de nem okoz székrekedést), Kapor, Floradix Klauterblut, Humet
R, Schiissler sé Ferrum, Gal termékei

e Lehet bels6 vérzés (ciszta, midma stb.) vagy er6s menstruacié

o Bélférgek

e Coliakia

o Vese elégtelen mikodése (eritropoetin nem megfelel6 miikédése)

e Hiany anémia B12 vagy folat (C, B vitamin komplex, folat, vas és aminosavak megfelel6 mennyisége
szlikséges hameoglobin termeléshez)

o felszivddasi zavarok

e Haemoltikus vérszegénység

Természetes fogamzasgatlas: Hormonmentes.hu

Elet a ciklussal 6sszhangban

A legtobben azt gondoljuk, hogy akkor vagyunk rendben, ha a hénap minden napjan ugyanolyan linedlisan
teljesitiink és ugyanolyan jol érezziik magunkat. Ez teljesen értelmetlen. A kornyezet, az évszakok, a hold
allasa és a ndéi test is ciklikus. Ha a linedlis szemlélethez ragaszkodunk hamar felborulnak a hormonjaink,
csokken a teherbe esés esélye, és hamarabb kiégetjik a szervezetiinket. Ha megérted, hogy a tested,
hangulatod, étvagyad, teherbirdsod hogyan valtozik a ciklusod 4 szakaszaban, kbnnyebben tudod fenntartani
nGi egészségedet és meglrizni termékenységedet, megtamogatni hormonjaidat. Azok a n6k akik igy tesznek,
rajonnek, hogy sokkal kevesebb nehézséggel, sokkal nagyobb dolgokra képesek hosszutdvon és
egészségesebbek, csinosabbak is maradnak, mint linealis szemlélethez ragaszkodo tarsaik.
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l. fazis — Menstruacio

Uj ciklus kezd&dik.

A menstrudcids vérzés els6 napjan megtisztul az el6z6 ciklus sordn megvastagodott méhnydlkahartya.

A hormonok szintje a vérzés alatt van a legalacsonyabban és ilyenkor altaldban a testh6mérsékletiink is leesik.

Taldn ilyenkor hasonlitunk a legjobban a férfiakhoz.

Az agyunk biokémiaja ilyenkor kb. 25%-ban megvaltozik az el6z6 fazishoz képest a kdvetkez6k szerint:

o A két agyfélteként ilyenkor kommunikal a legjobban egymassal!

e Kognitiv funkcidink jobbak (pl. térkép olvasas)

Ez azt jelenti, hogy ebben a fazisban az agyunk az analizalasra, és értékelésre a legalkalmasabb, ezért célszerU

azokat a beszélgetéseket erre a fazisra idéziteni, ami kiils6 megfigyelést igényel. Nagyon jél kihasznalhatod a

menstrudcids fazist a kilonbozé évértékelési riportok megirdsara, vagy akdr arra, hogy a személyes

kapcsolataidat atgondold és redlisan lasd.

o Afehérvérsejtek szama alacsonyabb, ezért hajlamosabbak vagyunk a betegségekre.

e Magasabb lehet a vérnyomdasunk

e A menstruacio a befelé fordulds ideje. Az energiaink befelé 6sszpontosulnak és ilyenkor ,megtisztulunk”.

e Amikor uj ciklus indul, megszlinik a vizvisszatartasa a szervezetnek, akar fél- egy kildval is kevesebbet
mutathat a mérleg. Ilyenkor elengedi a szervezet a felesleges vizet.

o Kevésbé lesz érzékeny az inzulinszintlink, ezt ugy észlelhetjik, hogy nem lesziink folyton farkaséhesek,
mint az el6z6 fazisban. Hatékonyan fogydkurazni a ciklus kezdetétdl ovulacidig érdemes.

e Mivel a hormonjaink egy lecsillapodott allapotban vannak ilyenkor, ezért kevesebb étellel is beérjik,
egyaltaldan nem lesz nagy az étvagyunk. Ezt a progeszteronszint csokkenésének kdszonhetjik.

e J6 hir, hogy par éraval a menstruacids vérzés jelentkezése utdna az 6sztrogénszint elkezd szépen lassan
novekedni, ezzel véget vetve az 6sszes PMS tiinetednek.

e Ha ebben az els6 par napban nagyon faradt vagy, kedvetlen, akkor ezt a vashidny okozhatja, ami a
vérveszteség miatt keletkezhet a szervezetedben. llyenkor a vaspétlasra érdemes jobban odafigyelni, vas
tartalmu ételeket enni.

Il. fazis — Follikularis fazis

A menstruacids vérzés utolsd napjaitdl egyre energikusabbnak érezziik magunkat. Visszatér az életkedvink,
sokkal tébb energiank és kedviink lesz mindenhez.

Az Osztrogén, a tesztoszteron és az FSH (tlisz6érést stimulaléd hormon) szintje elkezd néni a vériinkben, igy
késztetve a tlisz6ket és a benne |év6 petéket arra, hogy elkezdjenek érni, nvekedni.

Elkezd megjelenni a fehérnemd{don a méhnyaknyak, aminek a termel6dését a folyamatosan ndvekvd
Osztrogénszint okozza. Ez el6bb ragacsos, majd egyre tisztabb, nyuldsabb, vizesebb lesz.

Ez a fazis minden né kedvence, hiszen ilyenkor energiatdl kicsattandénak érezzik magunkat a novekvé
Osztrogén és tesztoszteron szintnek koszonhet6en. A bériink ragyogdbb, szebb lesz, mert fokozddik a
kollagéntermelés.

Nagyon fontos ez a fazis a csontok sirliségének a szempontjabdl is, ugyanis a ndvekvd 6sztrogén szintiink
nagyon nagy befolyassal van a csontjaink sr(iségére, a folyamatos 6sztrogéntermelés épiti a csontjainkat, ami
nagyon fontos lesz az 6regebb éveinkben.

Ezért is fontos az egészséges ciklus, hiszen akinek nincs minden hénapban kell6 6sztrogén emelkedés a
szervezetében, annak a csontjainak az allapota sem olyan erds és egészséges.

e Agyunkban a vezetdi funkcio bekapcsol
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e Pozitivabban latjuk a helyzeteket

e Problémamegoldd készséglink megné

e Nyitottabbak vagyunk az Uj dolgokra, lehet&ségekre

e Megn6 a szocialis élet iranti igénylnk (baratnézés, randizas)

A testiink a kovetkez6képpen valtozik:

A ciklus masodik fazisaban minden étel, amit elfogyasztunk, a tlisz6érést szolgdlja. Nem csak akkor kell arra
gondolni, hogy taplaljuk és tamogassuk a peteérést, amikor babatervezés a cél, hanem akkor is, amikor az
egészséginkrél van szo.

Ebben a fazisban a nagyon fontos progeszteronszintiinket is megalapozzuk, azzal, hogy egészséges petét
nodvesztink, hiszen ez a pete fogja majd nekiink az ugyn. sargatest hormont termelni a ciklus utolsé fazisaban,
és ha ebbdl nincs sok, vagy nem j6 a min&sége, akkor nagyon zavaré PMS tiineteink lehetnek. Egésszéges
peteérést tdmogatjak a j0 minGségl szénhidratok, magas rost tartalmu ételek melyek magnéziumban és B
vitaminokban is gazdagok, valamint az E vitamin és cink bevitel.

Erdemes ebben az idészakban sokszor keveset enni, nagyon friss és vitamindus ételeket.

Végezziink hosszabb 1 — 1,5 izzadds edzéseket, épitsiink izmot és erdsitsiik a csontokat.

ll. Ovulacio — tiiszGrepedés

Ez az egy két nap a legfontosabb alappillére az egész néi ciklusnak, hiszen ilyenkor szabadul ki az az egy
darab pete, ami majd arra var, hogy megtermékenyitsék.

Ez a fazis betegség miatt, stressz miatt, fogkezelés miatt, barmilyen megszokottdl eltéré és a normal
hétkdznapjaidbdl kizokkent6 dolog miatt tolddhat. Tankdnyv szerint a 14. napon van a tlisz6repedés, de ez
nagyon valtozd, hiszen akinek hosszabb a ciklusa, az késébb is ovulal.

A novekvé Osztrogénszinttdl megvaltozik a méhnyaknyakod jellege, csuszds tojasfehérjés vagy éppen
atlatszé vizes is lehet, ezzel jelezve, hogy termékeny vagy. Ez a nyak biztositja a hiivelyben a spermium
tulélését mindaddig, amig a petesejt kiszabadul és eljut a petevezetékbe, ahol talalkozhat a spermiummal,
ekkor jon létre a megtermékenytilés. A novekvé tesztoszteronszint pedig gondoskodik réla, hogy hangulatba
hozzon az egyiittléthez.

Agyunk biokémiai valtozasai az ovulacids fazisban

e Az agyunkban a beszéd és a szocialis készségek kozpontba kerlilnek

e Hajlamosak vagyunk tulzdsokba esni, annyira pozitivan gondolkodunk

e Ebreszt6ra nélkiil, energikusan keliink

e Szivesen allunk ki masok elé beszélni, el6adni, a beszédkbzpontja az agynak a legélesebb ilyenkor
e llyenkor kérjunk pl. fizetésemelést, mert meggy6z6en tudunk kommunikalni

e Az agyunkban a béta agyhulldm aktivitdsa megné

e Afigyelmiink nagyon éles, hamarabb tanulunk

e llyenkorra id6zitsiink randevut

e A pattandsokra hajlamosabbak vagyunk, a tesztoszteron és 6sztrogén magas szintje miatt
e Ragydgdan szépnek és kivanatosnak érezziik magunkat

Ilyenkor elkezdiink zsirt raktdrozni, igy érdemesebb a nyers z6ldségeket el6nyben részesiteni és a
keresztesvirdguakat (indol 3 karbiol), mely természetesen segitik a folos 0sztrogén kihajtasat a testbdl.
Nagyon nagyon fontos a sok fétt és nyers zoldség, hogy segitse a majat, ami azért felel6s, hogy a folos
Osztrogén tavozzon a szervezetbdl.

Tovabba fontos a B vitaminban és magnéziumban gazdag étkezés, és a progeszteron termelését segité
ételek. llyenkor fermentalt ételeket is elkezdhetiink fogyasztani.
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Nemcsak a tarsasagi életed van a csucson ebben a par napban, hanem az edzésed és az energiaszinted is a
csucson jar. A tesztoszteronszinted ilyenkor van a cstcson, valamint az 6sztrogénszinted is. A tested minden
porcikaja készen all a bevetésre szé szerint.

A kollagéntermelésed megnd, a zsirszovetekbdl fog felhaszndlni a szervezeted energiat, igy mindenképpen
haszndld ezt az id6szakot zsirégetésre és izom megtartdsra valamint épitésre. Az 6sztrogén anabolikus
hatasat érdemes kihasznalni, azaz izmot épiteni.

IV. Lutedlis fazis
Két lehetdség johet létre az ovulacid utan:
Az els6, hogy megtermékenyiil a petesejt, ami azt jelenti, hogy taldlkozik a petevezetékben a spermiummal,
ami az ovulacidkor a spermiumnak kedvezé méhnyaknydkkal feljutott a méhbe, és |étrejon a
megtermékenyiilés, a néi ciklus |étezésének értelme.
A masodik lehet&ség, hogy nem termékenyilt meg a kiszabadult petesejt.
12 6raval az LH csucs utdn az elhalt tiisz6 elkezd progeszteront termelni a szervezetben, amely 10-16 napig
termel&dik, majd leesik ennek a hormonnak a szintje és megjon a menstruacid. Az egyre csokkend
progeszteron szint hatdsara a méhnydlkahartya elvékonyodik, ha nem torténik megtermékenyiilés.
A progeszteron minden nénél fix id6tartamu, 10-16 nap kozott valtozik, de egyénenként allandé. A ciklusnak
ez a része fix, nem valtozik kiils6 behatdsokra. (10 napndl rovidebb lutealis fazisnal progeszteronhidnyrol
beszélink.)
A progeszteron hormon szintje az LH csucs utan egy héttel tet6zik, innentél érezhetjiik a legerésebb hatasait
a progeszteronnak, ezért is kiilonboztetlink meg korai és késéi lutedlis szakaszt.
A korai lutealis szakasz az ovulacié utani egy hét, ekkor még nem olyan instabil az inzulinszintlink, nem
vagyunk annyira magunkba forduléak.
A késé lutedlis szakasz az ovulacié utani kb. 5-7 nap, aminek a végét az Uj ciklus kezdete kiséri. Onnan tudjuk
tehat, hogy volt ovulacionk, hogy a testhénk emelkedni kezd, nagyjabol 0.5 fokkal a ciklusunk el6z6 fazisahoz
képest. Ez hatassal lesz az egész ciklusunk utolsé fazisara, hiszen az alaphémérsékletiink emelkedése miatt
masok lesznek a sziikségleteink, és a progeszteron szint megemelkedése miatt pedig masképp kezdiink el
viselkedni. Azok a valtozasok, amik ilyenkor végbemennek a testiinkben, mind egy esetlegen bekovetkez6
terhességre, az implantaciora készitik fel a méhnyalkahartyat, ezért mi magunk is megvaltozunk, masképp
fogunk reagalni, valamint mas sziikségeleteink is lesznek, mint a ciklus el6z6 fazisaiban.
Ilyenkor kiilénboziink a legjobban a férfiaktdl.
A tény, hogy megemelkedett a az alaph6mérsékletiink, mindenre kihat:

e Melegebbnek fogjuk érezni magunkat (A lutealis szakasz végére leesik a hémérséklet is, de ha tul

koran progeszteronhidnyra utalhat)
o kevésbé fogunk jol aludni, és
e hamarabb elkezdiink izzadni, de rovidebb ideig, és ehhez kell igazitani az edzéseinket,
energiasziikségleteinket.

A lutedlis fazis korai szakaszdban még nem érezziik ezeket a hatdsokat annyira. A késéi lutedlis szakaszban
fogunk a progeszteronnak ezzel a hatasaval taldlkozni, és akinek nem termel elég progeszteront a szervezete,
az ilyenkor taldlkozhat a PMS tlinetekkel, ezért is olyan fontos 6sszehangolni az életlinket a ciklusunkkal.

Testlink valtozasai a lutedlis szakaszban:
e megvaltozik a regeneracio
e nem épitlink ugyanugy izmot (katabolizdlunk-izomvesztés)
e hevesebb a szivverésiink
e jobbanizzadunk
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