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Hormonok és menopauza (klimax — csticspont)

»A n6k igazi élete menopauza utan kezdddik. Az érett, tapasztalt, bélcs n6knek rendkiviil 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 felelGsségének koteléke oldddni kezd, és végre id6t fordithatunk belsé életlinkre, Gnmagunk
megvaldsitasara is. Lassanként elengedjik az anyagi dolgokat és felfedeziink Uj lehetGségeket 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 dimenziébdl megélni. Van idénk elmélyedni és belatni mi is az
igazi természetiink és haldlunk utan is mivé valunk, igy egylttérzéssel és bolcsességgel szemlélhetjiik a
vilagot.
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A menopauza pszicholdgidja

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.

Harag, érzelmi turbulanciak: A hormonalis valtozdsok 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 er6s depresszid lehet a vége, mely kihat fizikai |étlinkre 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.
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Tarsadalmi felelGsség

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

“Amikor egy lelket gydgyitasz magadat gyogyitod.”

Meditacio:
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Filozéfia

Vagyak:

Az indiai filozofia Ggy tartja, h nem az eredendd biln miatt sziiletlink Gjja, hanem egész egyszer(ien azért
mert vagyaink vannak.

Folyamatos tisztulas
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Fontos a karma égeté cselekedettek végzése, tisztanlatasunk er6sodése miatt:
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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 tliinetek attél fliggben, h kinek mennyire volt egyensuilyban 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.

Ebben az iddszakban nem csak rengeteg hormon vaéltozas, fluktuacié van, de a sokak metabolikus
krizisen is at mennek, tobbek kozott ezért nehéz fogyni ebben az idészakban. Ezekre a dolgokra mind
gondolni kell, amikor fel szeretnénk késziteni testlinket az Uj aranykorszakra:

o egyik legnagyobb gond a fluktudld 6sztrogén és progeszteron szint

o az egyik legfontosabb dolog a vércukor karbantartasa

e metabolizmus rendezése

o mellékvese, pajzsmirigy, szex hormonok egyensulyban tartdsa

e JAltalaban az ideg és immun rendszeriink is figyelmet, karbantartast igényel

e ha nem tesziink ellene minden par évben vesztiink 2-3 kg izmot és szerzlink 2-3 kg zsirt — fontos
test kompoziciora odafigyelni

e egyre nehezebb a cukor haztartasunkat rendben tartani (éhezési glukdz és inzulin megfigyelése)

e a pajzsmirigy és petefészkek is kiemelt figyelmet igényelnek

e belek, mikrobiom, vese, mdj rendbetétele, mert fontos szerepiik van az inaktiv hormonok aktiv
hormonoka alakitasaban

e régitraumak sérelmek feldolgozasa

o életcél, kapcsolatok megreformalasa

e az étkezés az egyik legfontosabb faktor hormonjaink minGsége szempontjabal
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Itt van néhany egyszerii életviteli tanacs:

il

Fogydsrdl a méregtelenitd jegyzet végén van szd. A hasi fogyds altaldban kortizol eredeti. A hasunkban
taldlhato a legtobb kortizol receptor, igy ha a kortizol szint nincs szabdlyozva, ide hizzunk. Valamint amig
a szexhormonok rendben vannak, addig néi idomaink lesznek, ahogy felborulnak, zsirt halmozunk fel
addig nem tapasztalt teriileteken. (Mio inozitol, berberin, MCT olaj stb. mind segithet)

Perimenopauza

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 altalaban 2 — 8 év.

Tanulmanyok kimutattak, h azok a ndék akik érzelmileg feldultabbak, lelki terheket cipelnek,
elégedettlenek életiikkel, nem ott tartanak az életiikkel ahol szeretnék, kihaszndlva érzik magukat,
egészségik és fajdalmaik is rosszabbak elégedett tarsaiknal.
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Ez egy nehéz, érzelmi turbulencidkkal, elmebeli, hormondlis mint kérnyezet béli valtozasokkal telt
id6szak, melyben minden nének Ujbdl felszinre kell hozni 6nmagat és kialakitani életterét, mely szolgalja
lelki és testi egészségét élete masodik bdlcsebb felében.

Fontos tudatositani, hogy a menopauza kezdete nem betegség, hanem egy teljesen természetes
folyamat, mely tiinetmentes is lehet ha a né lelkileg, érzelmileg, fizikailag és szocialisan jol 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 vessiink, és
mindent megtegylnk azért, hogy életiinket egyenesbe hozzuk az elkévetkezendd id6szakra.

A média elsGsorban a hormonpédtlasra koncentrdl, ami elenyész6 része a menopauzdlis egészségnek, és
nem is mindenkinek valik be. A petefészek nem all le, csak lelassul, valamint az agy, a bér, 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.

Hormonalis valtozdsok a perimenopauza id6szakaban
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Osztrogén hiany tiinetei:

Relativ 0sztrogén dominancia tiinetei:

Progeszteron hiany tlinetei:

Menopauza és a pajzsmirigy

A menopauza kérnyékén a holgyek tobb mint 50 % kiizd alacsony pajzsmirigy miikddéssel. Ennek egyik
oka lehet a relativ 6sztrogén dominancia. A tulzott 6sztrogén blokkolhatja a pajzsmirigy mikodését, még
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akkor is ha az amugy megfelel6 mennyiségli hormont termelne. Ezekben az esetekben a klinikai
vizsgalatok normalis értékeket mutatnak, csak a tlinetekbdl (hizas, értelmi kod, depresszio, alacsony
metabolizmus) lehet arra kdvetkeztetni, h valami nincs rendben. Es ha ilyenkor az orvosok tovabbi
Osztrogén potlast irnak fel a menopauzadlis tiinetekre, 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 hétkdznapok
miatt, az felviszi a vércukrot, a vérnyomast és a szivdobogast. Ilyenkor az agy lecsokkenti a pajzsmirigy
hormont, hogy ne stimuldlja tovadbb a szervezetet, aminek emelkedett TSH lesz az eredménye.

Menopauza és a mellékvese

A mellékvese és hormonjai abban segitenek minket, hogy életiink soran 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 valdszinileg 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 j6 allapotban akkor er6s tilineteink lehetnek. A mellékvese termeléséhez
elengedhetetlen a koleszterin. Ezért fontos az allati koleszterol potldsa is (tisztitott vaj vagy ghee, tojas
sargdja, j6 minGségli sajtok, krémek, szintiszta hus, a novényi termékek nem tudjdk pétolni). Az
esszencialis zsirsav nemcsak a hormonoknak, de az agynak is sziikséges.

Tényezb6k melyek neqgativan hatnak a mellékvesékre:

e Folyamatos aggodalmaskodas, szégyenérzet, félelmek

e Depresszid

o Tuledzettség

e Munka tulzasba vitele

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

e Feldolgozatlan traumak

e Sulyos allergiak

e Toxikus anyagok folyamatos jelenléte

Mellékvese regeneralas

Amikor a petefészek hormontermelése lelasul klimax kérnyékén, a mellékevese még mindig termel
szexhormonokat, ezért fontos gondoskodni réla.

10
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Klimax és novekedési hormon

A menopauza két szakasza

|. szakasz (Perimenopauza): Csokkeni kezd az progeszteron, mikdzben az 6sztrogén szintje még stabil —
Tunetek: 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 kiilonboz6 érzékelhetd valtozasok mennek végbe testiinkben — Tlinetek: hivelyi, b6r és
hajszarazsag, koleszterinproblémak, csontritkulds, izlleti problémak

Tunetek mar sokkal el6bb jelentkeztek, csak nem figyeltiink oda. Egy egészséges nénél, a vérzés
megsz(inésén kiviil nem szabadna mas tiinet legyen.

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

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

o Fizikai er6nlét megtartasa

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

o All6képesség erdsitése

e Egyensulyozdas gyakorldsa

e |degrendszeri m(ikodés kiegyensulyozdsa

e Anyagcsere rendben tartdsa

e HG6hulldmok mérséklése

e Lelki hulldmvasut minél kénnyedebb viselése

Mindezen fizikai valtozasok ellenére érdemes erre az idészakra, mint az életiink 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 talalhatunk,
megvalésithatjuk 6nmagunkat.

11
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»Ne bankddj azon, hogy id6sddsz, 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 és javallatok:

12
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J6 éjszakai alvashoz (Rendkiviil fontos helyes alvo rutin kialakitasa)

14
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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 (6sztrogén stimuldns), B6 vitamin hidnyos a tdpldlkozas. (Taplalék kiegészit6k helyett taplalékbdl
toltsik fel testiinket ezen tdpanyagokkal)

A tapldlkozdsnak harom alapvet6 étel csoportot kell tartalmaznia: Magok (esszencialis zsirsavak) és

gabondk, zoldségek és gyiimolcsok. A rigyek, a nyers zoldségek, az olajos magok, mind gyors pozitiv
hatast hoznak.

Valtozokori hizas (féleg visceralis hasi hizas)

Korai menopauza okai:

15
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Menopauza és néi bajokra természetes gydgymaodok

Menopauza és ndi bajokra természetes gyogymodok

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

A HRT hormon pétlas hosszu tava alkalmazasa mellrdk, szivbetegség, stroke és vérrogdsédés kockazatat
novelte.

Etkezés altalaban
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A menopauza egy teljesen Uj, életerGs és boldog életszakasz eljovetelét jelentheti, ha pozitivan allunk
hozza és kellGen felkésziilliink. A n6 pubertas kortdl kezdve n6i hormonjai ingadozdsanak a rabja. Erre az
id6szakra megszlinnek a hormon ingadozdassal jaré korszakok, teljesitménye, hangulata stabilld és
energikussa valik. Mdr megvan az anyagi biztonsag, helyt dallt, mint anya és feleség, teljesitette
kotelezettségeit. Ebben az id6szakban arra fokuszdlhat amit igazan szeretne, és arra, hogy atadja
megszerzett bolcsességét a fiatalabb generacidknak.
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