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vagy hajmosassal sem. Ez valdszindleg legtdbblink szamara kivitelezhetetlen, habar az erds vérzés idején nem
lenne rossz otlet elkerdilni a tul forré firdGket. Annak érdekében, hogy a testet a lehet6 legkevesebbet zavard,
inkabb zuhanyozz le. Amikor csak lehetséges, gyljtd 0ssze az energiaid, és ne engedd, hogy a menstruaciés
folyamatot kiils6 események zavarjdk meg. Ne tedd ki magad hidegnek. Tolts el egy kis id6t egyediil, legaldbb
a menstrudcié legerésebb szakaszaban. Uzleti és barati taldlkozdkhoz valasz més id6pontot. Tarts sziinetet a
f6zésben és a hazimunkaban. Tartsd tiszteletben ezt az id6szakot. Az indian hagyomdnyok szerint a né
pszichésen és spiritudlisan akkor a legerésebb, amikor menstrual.
Figyeld a gondolataid minéséget, az dimaidat és a Iatomdsaidat. Elmélkedj az elmult és eljovendd idén. Habar
a pihenés fontos, a tul sok fekvéstdl eltunyulsz és eltompulsz. A menstruacio ar-apdlyara rahangolédni nem
azt jelenti, hogy agynak kell esned, pusztan arrdl van szd, hogy ezeken a napokon kissé lassulj le, és tapldld
magad. A jéga eszkozoket ad neked a lelassuldshoz, s6t, ha lehet ezt mondani, azt is lehet6vé teszi, hogy élvezd
a ciklus tisztulasi folyamatat. A menstrudcié alatti nyugtatd gyakorldssal O0sszehangolddsz a természet
ciklusaival, és megtartod az egészséged.

Amikor menstrudcids fdjdalmad, néi szervi betegségeid vagy bdrmilyen mds néi problémdd van, gondolj arra,
hogy a tested egy dram(i pontossdggal m(ikédd rendszer. Még azel6tt érzékeli, hogy napi rutinodban, emberi
kapcsolataidban, kornyezetetben, taplalkozasodban, néi oldalad elfogaddsaban stb. baj van, miel6tt az a
gondolataidban megjelenne. llyenkor nem a fajdalomcsillapiték és a kilénb6z6 gydgyszerek a megoldas,
hanem hogy lelilj, elcsendesedj és napok hetek alatt rdgyere mi a probléma az életeddel, ami okozza mdr testi
gondjaidat. Hagyd, hogy a fdjdalom legyen az utmutatdd, utjelzéd, hol kell finom hangolni, Ujra gondolni az
életed. A ndéi test mindig jelezz, csak mi nem figyeliink a jelzéseire, inkdbb drra fogjuk, hogy hdt én ilyen tipus
vagy, érzékeny vagyok stb. ami csak a probléma eloddzdsa.

A né ciklikus Iény. A né egyik legfontosabb feladata az életben, mint a csaldadon belil is a ciklikussag
fenntartasa. Arrdl, hogy hogyan tudjuk életiinket a ciklussal 6sszhangba hozni par oldallal arrébb lesz
Utmutatoé.

A ciklusoddal problémdak vannak, ne hagyd annyiban jarj a végére. A probléma mindig egy rejtett lzenet,
valamilyen kibillent allapot az egyensulyibdl.

10 év tanitdsi tapasztalat utdn dllithatom, hogy a rendszeres dszana és prdnajdma gyakorldssal nagyon
kénnyen és hatékonyan lehet kezelni a menstrudcids fdjdalmakat és szabdlytalansdgokat.

A ciklust a menstrudcio els6 napjatél szamitjuk. 21 és 35 nap kozotti ciklus teljesen normalis. A ciklus a vérzés
els6 napjan kezd6dik, és a kovetkez6 vérzés kezdetét megel6z6 nappal ér véget.

A természeti népek ciklusa 3 nap hosszu, a varoslakdk ciklusa altalaban 4 - 7 nap kozotti a tulzott allati fehérje
bevitelnek kdszonhetben.

3 hdénapon beliili eltérések teljesen normadlisak, mert a ciklusunk minden kiilsé kérilményre reagal. (Tul sok
fesziiltség, kimerlltség, fény hiany, sok utazgatds, trauma stb.)

Harom hdnapon tuli szabalytalansdgok azonban kezelend6k. Ha hosszi hdnapoking, netaldn évekig
kimaradozik a ciklus, nem jé, mert csontritkulashoz vezethet.

Ciklus alatt ne éljiink szexualis életet. Ilyenkor faradékonyabbak, sériilékenyebbek vagyunk, kénnyebben
elkapunk fert6zéseket, és hosszabb vérzéshez, gorcsokh6z, barndzashoz vezethet a menstruacié alatti
szexualis élet.
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A menstruacio, illetve maga a reproduktiv funkcidk ugyn. “luxus” funkcidk. Ha a testedben, vagyis az endokrin

rendszeredben (agyalapi mirigy, pajzsmirigy, mellékvese) valamilyen probléma all fent, akkor a legutolsé

funkcidt, azaz a reproduktiv funkciét fogja a szervezeted letiltani, hiszen ez az a funkcid, amire a legkevésbé

van sziiksége a tuléléshez. Ezért van az, ha tulhajtod magad, vagy nem figyelsz oda a testedre és a lelkedre
el6szor a néi és a reprodukcids szervekben lesznek elvaltozasok.

Anatomia

A menstrudcié a méhnyalkahartya havonta torténé lelokédését és vérzés kiséretében torténd kitirtlését
jelenti. (tisztuldsi folyamat, egyesek szerint ezért élnek hosszabb életet a nék, mint a férfiak)

A menstrudcids ciklus tobb szintld hormonalis szabdlyozas alatt all. Ennek a szabalyozé rendszernek a legfelsé
szintjét a hipotalamusz-hipofizis rendszer alkotja. A hipotalamusz az agytorzs egy része, amely minden nap
bizonyos mennyiség(, a hipofizisre (agyalapi mirigyre) haté hormont termel. A hipofizis a ciklus elsé felében
tlsz6érést serkent6 (FSH-t, azaz follikulusz stimuldlé) hormont, a masodik felében sargatest-képz&dést
serkentd (LH-hormont) hormont termel.

A menstrudcids ciklusban 4 6 részt kiilonboéztetiink meg:

Menstruacios fazis: a vérzés kezdetétdl a végéig

Follikularis fazis: a vérzés végétdl az ovulacidig - ez a szakasz lehet valtozé (stressz, betegség, utazas stb.)
Ovulacios fazis: 24/48 6ra, a tlisz6repedés napja

Lutealis fazis: ovulacié utani naptdl a vérzés kezdetéig (Ez altalaban mindig ugyanannyi nap 10-16 nap kozotti)

Fontos tudni hogy, az agyunk biokémiaja valtozo a ciklus kiilénb6z6 fazisaiban, a valtozé hormonszint miatt.
Ez a hétrél-hétre folyton ismétl6d6 valtozas a ciklus fazisai kozott, teljesen kiszamithato, és ha lekdvetjuk,
akkor a sajat el6nyiinkre tudjuk forditani, hiszen pontosan tudjuk mikor mi kovetkezik, igy még sikeresebbek
tudunk lenni az életlink minden teriiletén — mozgds, étkezés, szocidlis és munkakapcsolatok, valamint a
parkapcsolatunkban, és nem elhanyagolhatéan az énmagunkhoz vald viszonyunk és az 6énmagunkkal valé
kapcsolatunk, a n6iség megélésével kapcsolatban is!

Hormonalis valtozasok a 4 fazis alatt:

Menstruacids fazis: Alacsony 6sztrogén, alacsony progeszteronszint
Follikularis fazis: Novekvd FSH, 6sztrogénszint, tesztoszteronszint
Ovulacids fazis: Magas 0sztrogénszint, LH hormoncsucs

Lutealis fazis: Magas progeszteronszint, alacsonyabb 6sztrogénszint

A rendszeresen ovuldlo, egészséges nénél az Osztrogénnek és a progeszteronnak a kovetkez6 valtozasai
vannak a szervezetiinkre:

e méhnyaknyak termelését befolyasolj

e étvagy

o testhGmérsékletet

e testet és az agyunkat

e izomépités, fogyas

e agyunk biokémiaja, kedviink

e kapcsolat a parunkkal
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Az alaphémeérséklet alakulasa a ciklus alatt:

Az 6sztrogénnek nincs semmilyen hatdsa az alaph6meérsékletiinkre.
A progeszteron a pajzsmirigyre valo hatasa altal megemeli a testhémérsékletet kb. 10-16 napra, majd a testhd
Ujra visszaesik, amint csokken a progeszteronszint és megjon a vérzés.
A hé ilyenkor kb. 0.2-0.5 C fokkal magasabb, mint az azt megel6z6 6 napon mért hé.
1. Follikularis fazis — tiisz6érés
e Az FSH-hormon hatasara a petefészekben |évé (petesejtet tartalmazd) tiisz6k érésnek indulnak. Nem csak
egy, hanem 2-3 tiisz6 is érni kezd. A leggyorsabban novekvé és fejl6dé tiisz6 gatld anyagokat termel, amely
a tobbi tlisz6t megakadalyozza a névekedésben. Végilil egy tilisz6 lesz a ,,nyertes”, de létezik holtverseny is,
aminek a tobbpetéjl ikrek koszonhetik életiiket.
o Az ér6 tlsz6 termeli a tlsz6hormonokat, mds néven 0Osztrogéneket. Az 0Osztrogén hatdsara a
méhnyalkahartya sejtjei osztédni kezdenek, igy a nyalkahartya megvastagszik.
. Ovulacio - tiisz6repedés
A hipotalamusz-hipofizis rendszer szdmdra az emelked6 Osztrogénszint azt jelzi, hogy lassan elég lesz az
FSH-termelésbél. A tlisz6repedéshez kozeledve és a hipotalamusz hormonhatdasa nyoman a hipofizis
sargatest-serkentd (LH) hormont kezd termelni. A sargatest azutan keletkezik, hogy a megrepedt tlisz6bdl
kiszabadul a petesejt, a tlisz6 bevérzik (és sdrga szinl lesz a benne lerakddott festékanyagtol).
. Lutealis fazis
A sdargatest (luteus) a serkenté hormonok hatdsdra maga is hormontermelésbe kezd, méghozza a
sargatesthormont, a progeszteront termel. A progeszteron a megvastagodott méhnyalkahartyat mirigyes
szerkezet(ivé teszi, noveli a méh izomzatdt, fenntartja a terhességet, és serkenti az eml6ben |évé
tejelvezet6 rendszer fejlédését.
e A petesejt ez alatt a petevezetén keresztiil a méh felé veszi Utjat. Ha kozben a petesejt megtermékenyiil,
akkor bedgyazédik és HCG-hormont kezd termelni, amely meghosszabbitja a sargatest életét.
4. Menstruacio
Ha a petesejt nem termékenyil meg, akkor nem termel HCG-hormont sem. HCG-hormon hijan a sargatest
visszafejl6dik. Progeszteron hidnydban (amelyet a sargatest termel) a méhnydlkahdrtya tavozik: ez a
menstruacio.
A méhnyadlkahartya kozépsé és legfelsé rétege valik le, a megmaradé pedig sejtosztddasra és Ujbdli feléplilésre
képes. A menstruaciéval a méhnyalkahdartya darabjai, vér és egy kevés hiivelyvaladék tavozik.
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Hormonszotar

Osztrogén :tlisz6érés hormonja , valamint a testben felel6s a csonts(irliségért, a véralvadasért, a
kollagéntartalomért, a méhnyalkahartydank és bdrink rugalmassagaért, valamint a szénhidrat és a zsir
anyagcseréért

tesztoszteron : férfi szteroidhormon, amely a n6knél is termelédik, kénnyiti az izom fejl6dését és a csontok
karbantartdsat, valamint a sz6r é s a szexualis vagy novekedéséért felelSs

progeszteron : tlisz8 sargatestje altal ovulacié utan termelt hormon, amely ellensulyozza az 6sztrogén hatdasat.
Lassitja a sejtek osztdddsat és besdriti a méhnyaknydkot és nyugtatéan hat az idegrendszerre.

FSH (follikulus , azaz tiisz6 stimuldlé hormon): ezt a hormont az agyalapi mirigy termeli, ezzel kiildve jeleket
a petefészeknek, ennek hatasara termelddik a tlisz6érés hormonja az 6sztrogén

LH (luteinizalé hormonluteinizald6 hormon): ezt a hormont az agyalapi mirigy termeli, az ovulacid el6tt
termel&dik és a tlisz6repedést kivalté hormon (csakis rendszeres ciklus esetében).
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Ciklus szabalytalansagai

A menstrudcids problémak okai lehetnek:

e Ul6munka &ltal has folyamatos nyomdsa (fontos a helyes (ilés
begyakorlasa, mely teret képez a bels6 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 elvédltozasok (FSH, LH, Osztradiol, progeszteron,
tesztoszteron, pajzsmirigy)

e Szervi elvaltozas (ciszta, midma, endometridzis)

e Magas prolaktin

Fogamzasgatlé tablettdk: Nagyon nagy hiba amikor rendszertelenlil menstrudld tinilanyt anyuka elviszi
orvoshoz és az felir neki fogamzasgatldt. A fogamzasgatlds menstrudldas mesterséges (megvondsos)
menstruacié. Tehat tabletta mellett nincs ciklus. Itt ovulaciés sincs. Utana évekig nincs igazi menstrudcio,
durvan beleavatkozik hormon rendszerbe. Fogamzdasgatlod tablettakat probaljak elkerllni minden aron.
Fogamzdasgdatld tabletta nemcsak méhet, hanem vesét, szivet is kartékonyan érintheti, valamint negativ
hatassal lehet libidédra, hormonokra (pajzsmirigy, mellékvese, hipothalamus, agyalapi) megzavarja bélflordt,
fokozhatja a gyulladdst, hianyt okozhat bizonyos mikro tapanyagokban, hangulatingadozast okozhat, megné
a mellrak valdszin(isége és sulyproblémakhoz vezethet. Az gyulladdsok vizesedést, puffadast okozhatnak, és
mivel a tesztoszteron szintet is csokkenti csékken az izom témeg, vitalitast, libidot.

Nem orvosoljak a hormonadlis egyensulytalansagokat, csak elfedik azokat.

Ha mégis a fogamzasgatld mellett dontesz, fontos a K2D3 vitamin pdtlasa.

Amikor abbahagyjuk a fogamzasgatlot, hirtelen hizas és egyéb tiinetek lehetnek, mert a tabletta hatasara
ellustult a hormon rendszer. llyenkor id6legesen jé lehet pdétolni a hormonokat bioidentikus hormonokkal.

Fajdalmak okai lehetnek:
e ElGrees6 méh (adszanakkal szépen kezelhetd)
e Elmozdult nGi szervek, gyenge kotGszovetek
e Helytelen tapldlkozas
e Alacsony progeszteron
e Hormonalis problémak
e Méh 6sszehuzasai abnormalisak
e Endometridzis, medencei fert6zés, méhnyak sz(ikilet
e Helytelen csip6 tartas a hétkdznapokban
e Keresztcsont elmozdult

A méhnyaélkahartya 6sszehlzédasai okozzak elsésorban a fajdalmat, ha ezek tul gyakran jelentkeznek és nincs
ideje az izmoknak relaxalni. Ezenkivil a fajdalmas menstruaciot a prosztaglandinok egyensulytalansaga
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okozza. Prosztaglandinok koziil van gyulladdsgatld, ami relaxdlja az izmokat, valamint vannak gyulladaskelték,
amik a fajdalmat okozzak. A prosztaglandinokra jé hatassal vannak az Omega 3 zsirsavak és rossz hatdssal
vannak az dllati zsirok és a transzzsirok.
Ezenkivil a menstruacié ideje alatt jotékonyan hathat gyulladdscsokkent6 fliszerek és ételek fogyasztasa,
(gyombér, fahéj, szegfliszeg, bors, chilli, cink, magnézium napi adag 2-3 x), valamint a gyulladdsokat segit6
ételek kerilése. (glutén, tejtermék, feldolgozott hus, alkohol, kavé, transzzsirban gazdag ételek mint meki,
pékség stb.)

Hosszu, mulni nem akaré vérzés okai:
e Alacsony progeszteron
e Szervi elvaltozas (ciszta, midma, endometridzis, polip)
e Szimbolikusan stressz, megoldatlan diih, neheztelés, ellenségeskedést jelent
o Fert6zés
e Gyulladas
e Pajzsmirigy problémak
e Hormonalis problémak, 6sztrogén dominancia
e Tulzott allati fehérje fogyasztasa

A legtdbb néi 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.

Tovabba fontos a meditacid, a napi rutin és hagyni a testet lelket megpihenni hosszu igénybevétel utan.

Sok esetben progeszteron potlasara is szlikség lehet. (hosszan tartd vérzésnél és PMS tlinetek 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 menstruacié eldtti par naptdl a
menstruacié alatt egész a végéig, valamint a Fodormenta teat 2 hdénapig, c vitamint és rutaszkorbint.
Homeopatidk koziil a Magnesium phosphoricum lehet jétékony hatassal.

Fajdalmas menstruacidban tapasztalatok alapjan j6 minéségl Shatavari készitmény is segithet.
A talpreflexoldgia, az Aviva torna és a jéga is rengeteget tud segiteni.

A mell irritacidk, fajdalmak utalhatnak 6sztrogén dominancidra, vagy jédhidnyra. Altaldban tipikusan jéd
hidnyra utalnak.

Pecsétel6 vérzés okai:
e Progeszteron hiany
e Osztrogén dominancia
e Clamidia, Gonorrhea vagy egyéb nemi betegség
e (Ciszta, midma, szervi elvaltozas
e Pajzsmirigy problémak

Kimarado vérzés okai lehetnek:
e Tulzott edzés, kimeriltség
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e Szorongas, stressz

o Fejletlen méh

e Pajzsmirigy problémak, petefészek cisztak
e PCOS

e Fogamzdsgatld tabletta utdhatasai

Ovulacié kimaradasa:

Az egészséges ovulacionak koszonhet6k az egészséges hormonjaink. A mi hormonjaink a ciklus folyaman
folyamatosan valtoznak.

Fontos az ovulacié, mert ezek a hormonok fontosak néi hormonok sziikségesek a ndi test szamdra. Az
Osztradiol segiti a csont, sziv és érrendszert, az inzulin érzékenységet, izom éplilést, és az agy egészséges
mukodését. A progeszteron csdkkenti a gyulladdsokat, erésiti az immunrendszert, tdmogatja a pajzsmirigy az
agy, a csontok és a mellek egészségét.

A j6 ovuldcio az egészséges hormonrendszer alapfeltétele.

Amikor fogamzdasgatld tablettat szedsz nincs ovulacid és ugyanez torténik, ha hosszabb ideig nincs
menszeszed.

Menstruacié megindito a kévetkezo 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 nyaralas vagy verseny miatt, érdemes lehet a kbetkez6
két hazi praktikat kiprobalni: 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: Tlnetei lehetnek alhasi gorcsok és
fajdalmak, puffadds, hangulatvaltozasok, folyadék
visszatartas (6déma),

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

Juhasz Sarolta jégaoktatd talalékony magyarazta a
megoldast a PMS-re: Pihenj most sokat! Ha
folyamatosan fenndl a probléma, valtoztass az
étrendeden és az életviteleden.
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