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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.)

Nagyon fontos, hogy feleldséget vallaljunk ebben a korszakban is az egészségiinkért és amellett, hogy
orvosi segitséget kériink, végezziik el a hazi feladatunkat, kutassunk talaljuk meg azokat az
eszkozoket, melyek segitségével a kovetkez6 évtizedekben egészségesen tudunk élni.

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 nGi ciklikussagot, gondozta testét és lelkét és teljesitette az élet adott id6szakaiban ra varé
feladatokat, kotelezettségeket, azoknak a holgyeknek az atmenet sem lesz kellemetlen.

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

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

Ebben az idészakban nem csak rengeteg hormon valtozas, fluktuacié van, de a sokak metabolikus
krizisen is at mennek, tobbek kozott ezért nehéz fogyni ebben az id6szakban. Ezekre a dolgokra mind
gondolni kell, amikor fel szeretnénk késziteni testlinket az Uj aranykorszakra:

o egyik legnagyobb gond a fluktudld 6sztrogén és progeszteron szint

e azegyik legfontosabb dolog a vércukor karbantartasa

e metabolizmus rendezése

o mellékvese, pajzsmirigy, szex hormonok egyensulyban tartdsa

e Jltalaban 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 haztartdsunkat 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 alakitdsaban

e régitraumak sérelmek feldolgozasa

o életcél, kapcsolatok megreformalasa
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e az étkezés az egyik legfontosabb faktor hormonjaink min&sége szempontjabol

Itt van néhany egyszerii életviteli tanacs:

Tartsd rendben hormonjaidat helyes étkezéssel, helyes légzéssel, rendszeres elcsendesedéssel vagy
meditdcidval és rendszeres testmozgassal.

Természetes progeszteron (yam gyokér tabletta Zein Pharma napi 2 db segiteni hormonok
kiegyenlitettségét)

Etkezés: Sok fehérje, rost és esszencidlis zsirsav kevés lassan felszivodd szénhidrat. Az esszencidlis
zsirsavak az alapjai az egészséges hormonoknak, igy amikor azok ki vannak billenve, akar egy kurat is
végezhetiink, hogy 4 — 6 hétig a jo zsirok tegyék ki a napi diétank tobb mint 50 %-at.

Figyelj az Omega 3 és az esszencidlis zsirok bevitelére, mert fontosak hormonjaid egészségéhez. (Napi 2
ev6kanadl 6rolt lenmag, sajat kenyér készitése sok maggal, napi néhany szem did, mak olaj stb.)

Igyal gyombér teat egész nap. Puffadasra kis édeskdményt is lehet adni hozza.

Pre és probiotikumok. 40 folott mar sok jo baktérium hianyzik a beleinkbél, ameddig a karos
baktériumok megszaporodhatnak, igy fonto pétolni a jé baktériumokat és enzimeket.

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

Napi 1 pohar bor 40 % al is novelheti a gyulladdsok és a mellrdk kockazatat, igy fontos elhagyni. J6 hir,
hogy a mellrak 90 % ban gydgyithatd, akik belehallnak azok altaldban a sziv és érrendszeri betegségekbe
halnak bele, igy fontos a sziv és érrendszerre fokozottan odafigyelni hormonalis problémak esetén.

A menopauzara mar 30-as éveink kdzepétél érdemes késziilni.
Helyes napi rutin kialakitasa, megfelel6 pihenés
Erzelmek és gondolatok fegyelmezése, énfejlesztés, bizalom és hit az univerzumban

Fogyasrdl a méregtelenité jegyzet végén van szé. A hasi fogyas altalaban kortizol eredetl. A hasunkban
talalhato a legtobb kortizol receptor, igy ha a kortizol szint nincs szabalyozva, ide hizzunk. Valamint amig
a szexhormonok rendben vannak, addig néi idomaink lesznek, ahogy felborulnak, zsirt halmozunk fel
addig nem tapasztalt terileteken. (Mio inozitol, berberin, MCT olaj stb. mind segithet). A ndévekedési
hormon csokkenése is hozzajarulhat a hasi zsirhoz, melyet id6kozi bojttel (nem enni 20.00 és 10.00
kozott pl., edzés) és semorelin peptid lehet névelni pl.

Perimenopauza

Minden menstruacidnkat vehetjik ugy, mint egy szdmadas arrdél hogy van néi és altalanos egészségiink,
mennyire vagyunk o6sszhangban onmagunkkal és életutunkkal. Ez egy nd életében korilbelll 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
tesszlk meg a szlkséges l|épéseket testi lelki jolétliink érdekében, a menopauza ideje nagyon
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megterhel6 lehet mind testileg, mind lelkileg. Ezek a negativ hatdsok nem a vdltozé hormonoknak
tudhatok be, hanem annak, hogy nem vettiik 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 nék akik érzelmileg feldultabbak, lelki terheket cipelnek,
elégedettlenek életlikkel, nem ott tartanak az életlikkel ahol szeretnék, kihaszndlva érzik magukat,
egészséglk és fajdalmaik is rosszabbak elégedett tarsaiknal.

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 mdasodik bolcsebb felében.

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

A menopauza pont életlink felénél torténik és egy nagyon jé alkalom arra, hogy szamot vessiink, és
mindent megtegyiink azért, hogy életlinket egyenesbe hozzuk az elkovetkezendé idészakra.

A média elsésorban a hormonpétlasra koncentral, ami elenyész6 része a menopauzalis egészségnek, és
nem is mindenkinek valik be. A petefészek nem 4ll 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.

Ha egy né folyamatos stressz hatds alatt van, leterhelt, tulhajszolt, iszik, dohdnyzik, nem étkezik
helyesen, vitamin hianyos, ha olyan kapcsolatai vannak amelyek elszivjak energiajat, ha nem a szamara
megfelel6 munkahelyen van, vagy lelki, érzelmi gondjai vannak, nagy valdszinliséggel fog olyan
menopauzalis tlineteket tapasztalni, mint héhulldm, erés vérzés, érzelmi feldultsag, migrén, hizas,
almatlansag, libido csokkenés, hangulat valtozas stb.

Es ez addig marad igy amig nem teszi meg a sziikséges lépéseket, hogy életét, egészségét j6 irdnyba
terelje. Adva mai rohané vilagunkat a néknek tébb mint 75 % -a szenved valamilyen tiinetegyiittestél.
Tobb mint 40 % -nak van fibromdja ebben az idészakban.

llyenkor két megoldds van. Vagy végig szenvedjik ezt az id&szakot, nem végezve el a szikséges
valtozasokat, szintetikus szereken és gydgyszereken élve, vagy figyelembe vesziink ndi testiink &si
bolcsességét és jelzését, a lehets legkevesebb természetes hormonalis beavatkozassal, kivitelezziik a
megfelel§ valtozasokat és Uj egészség, 6romtelibb 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. Kérhetiink kiils6é segitséget, de a teljes
egészség eléréséhez nekiink kell ismerni a testlinket, figyelni jelzéseit és megtenni a megfelel6
[épéseket.

Ebben az idészakban az agyban is olyan valtozasok mennek létre, melyek 3ltal ugy érzékeljiik ujja
sziletlink egy magasabb szellemi, lelki minGséglinkben. llyenkor sokszor 6sztondsen a maganyt kivanjuk.
Eddig mindig masokon volt a hangsuly, masokat gondoztunk, neveltiink, szolgaltunk ki. Ebben az
idészakban magunkra kell tobb id6t szanni, magunkrdl kell gondoskodni, ha fontos szamunkra, hogy az
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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 hiany. S6t, ahogy minél tobb pete
probdl megérni, a test utolsé sietGs kisérlete arra, hogy teherbe esiink, lUgy sokszor tidltermel6dik az
Osztrogén. Az 6sztogén majd csak a masodik id6szak a menopauza bealltaval kezd csokkeni. A helyzetet
sulyosbithatja a magas vércukor és a tulzott kortizol termel6dés. A progeszteron viszont jelentGsén
csokken, mert sajnos egyre kevesebb az ovuldcio, igy a sargatest képz6dés. Els6dlegesen a petefészek
termeli a progeszteront, de az agy és a periféridlis idegek is termelnek valamennyit. A progeszteront és
az Osztrogént csak egymassal ardnyban tudjuk értelmezni, igy amikor a progeszteron nagyon lecsdkken,
relativ 6sztrogén dominancia alakul ki. Ez a menopauza bealltaval kiegyenlit6dik, 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:

. Héhulldmok

. Ejszakai izzadds

. Szivdobogas

. Hilvely szdrazsag

J Hangulat ingadozas

. Ertelmi kod

J Fejfajas, migrén

J Hively és hugyuti fert6zések

. Inkontinencia

. Hively fal elvékonyodasa

. izileti, vall problémdk, arthritis
. Csont slirliség csokkenés (megel6zhet6 ha sikerll a szintet estradiol 65 pg/ml vagy magasabb

szinten tartani)

Ha nincs elég Osztrogén a szervezetben akkor leeshet a szerotonin és a noradrenalin, amitdl
letargikusnak érezhetjiik magunkat.

A jo 6sztrogénnek a kdvetkezd hatdsai vannak:
e Természetes gyulladdscsokkent6
e FEtvagycsokkentd, jotékonyan hat leptinre
e Segit stabilizalni testsulyt
e Segit a szocializdlédasban és a fizikai aktivitasban
e (CsoOkkenti a kortizol szintet
e Csokkenti has visceralis zsirt
e (Csokkenti a kardiovaszkularis, daganatos és cukor betegség kockazatat
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Relativ 6sztrogén dominancia tilinetei:

. Csokkend libido

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

. Mell érzékenység és teltség

. Hangulat ingadozas és depresszié

. Sulygyarapodas (f6leg hason és combon)
. Hideg kezek és labak

. Fejfajas, f6leg menstruacidé kérnyékén

. Kétoldali er6s fejfajas

. Bakteridlis hiivelyi fert6zések

. Szédilés, hanyas

. Puffadas

. Lab zsibbadas

. Erds vérzés

Progeszteron hiany tlinetei:

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

Menopauza és a pajzsmirigy

A menopauza kornyékén a holgyek tobb mint 50 % kizd alacsony pajzsmirigy mikodéssel. Ennek egyik
oka lehet a relativ 6sztrogén dominancia. A tulzott 6sztrogén blokkolhatja a pajzsmirigy mikodését, még
akkor is ha az amugy megfelel6 mennyiségl hormont termelne. Ezekben az esetekben a klinikai
vizsgdlatok normadlis értékeket mutatnak, csak a tlinetekbdl (hizds, értelmi kdd, depresszid, 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 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 jol kezeljiik a stressz
helyzeteket. Ha azonban egy holgy folyamatos stressz hatasban 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, potldsat a mellékvese veszi at. Azonban ha a
mellékvesénk nincs jo dllapotban akkor erds tlneteink lehetnek. A mellékvese termeléséhez
elengedhetetlen a koleszterin. Ezért fontos az allati koleszterol potldsa is (tisztitott vaj vagy ghee, tojas
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sargdja, j6 minGségli sajtok, krémek, szintiszta hus, a novényi termékek nem tudjdk pétolni). Az
esszencialis zsirsav nemcsak a hormonoknak, de az agynak is szlikséges.

Tényezb6k melyek neqgativan hatnak a mellékvesékre:

e Folyamatos aggodalmaskodas, szégyenérzet, félelmek

e Depresszid

e 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 kornyékén, a mellékevese még mindig termel
szexhormonokat, ezért fontos gondoskodni réla.

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

DHEA és Kortizol pdtlas: J6 készitmények érhetbk el a piacon receptre vagy anélkil is. Pregnenolone és
bioidentikus progeszteron is segithet.

Etrend: Ugyelj rd, hogy minden étkezésedben legyen megfelel6 mennyiségi protein. A kdvé 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.

Alvas: A leghatékonyabb mellékvese regenerald. Ha nagyon kimerdlt vagy 10 — 12 dra alvas is belefér. De
fontos, hogy atlagban meglegyen a napi 8 dra alvas.

Edzés: Kénnyl, nem megerd6ltetd, kortizol szintet felvivg, heti 4-6 alkalommal.

Gydgynovények: A maca gyokér segithet a h6hullamokkal. Szibériai ginseng (2 x 100mg) és édesgyokér
kivonat vagy tea. Ha élénkit6en hat, akkor utolsé adagot 15.00 dra el6tt vedd be.

Klimax és novekedési hormon

Az id6 teltével a novekedési hormon is kevesebb lesz a szervezetben, mely izom veszteséghez és rossz
minGségi alvashoz vezet. Természetes Uton ezeket edzéssel és id6szakos bojttel tudjuk novelni, vagy
peptidekkel.

A menopauza két szakasza

l. szakasz (Perimenopauza): Csokkeni kezd az progeszteron, mikdzben az 6sztrogén szintje még stabil —
Tinetek: hirtelen — f6ként hasi — hizas, h6hullamok, lelki és érzelmi instabilitas
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Il. szakasz(Menopauza) : majd a progeszteronszint tovabb csokken, de az 6sztrogén is csokkenni kezd.
Ezek hatasara kilonb6z6 érzékelhet6 valtozasok mennek végbe testlinkben — Tinetek: hivelyi, bér és
hajszarazsag, koleszterinproblémak, csontritkulas, 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: Szdraz, 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:

e Fizikai erénlét megtartasa

e Csonter6 szinten tartasa (csontsirliség vesztése miatt) izomerd névelése
e Izmok, fascia, szalagok rugalmasan tartasa

o All6képesség erésitése

e Egyensulyozas gyakorlasa

e Idegrendszeri m(ikodés kiegyensulyozdsa

e Anyagcsere rendben tartasa

e Hd6hulldmok mérséklése

e Lelki hulldmvasut minél kénnyedebb viselése

Mindezen fizikai vdltozasok ellenére érdemes erre az idGszakra, mint az életlink egyik csucspontjara
(ahogy a sz6 jelentése is mutatja).llyenkorra kirepililnek a gyerekek, és ez az id6szak, amikor az un
életkdzépi valsag torténik.Ezt viszont fordithatjuk sokkal pozitivabb irdnyba is.Uj hivatast taldlhatunk,
megvalésithatjuk 6Gnmagunkat.

»Ne bankddj azon, hogy id6sddsz, mert ez olyan kivaltsag, ami keveseknek adatik meg” (Richard
Gere),,

A ndk igazi élete a menopauza utan kezdddik. A tarsadalomnak igen nagy sziiksége van az érett,
tapasztalt nékre.” (B.K.S. lyengar)

Tiinetek:

e Hivelyi szdrassag: Lehet Osztrogén hidnytél ezen a teriileten, vagy mert az izmok gyengiilnek,
vagy nem megfelel6 a véraramlas erre a teriiletre

Intimtorna, néi jéga / E vitamin, szdja termékek /Osztrogén krém vaginalisan!!! / Mandulaolajos,
szezammagos irrigdlds (csokken nyalkahartya, hajlamosabbd valunk a betegségekre,
fert6zésekre), Cikatridina hialuronat 0,2, Vitagyin C / Premarin hiively krém szarassag és sorvadas
ellen.

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

DHEA pdtlas (5 mg esténként), de sokszor nagyobb doézisu izoflavonokat tartalmazd noévények,
vagy szoja is segithet. Delehet elég a yam gyokér napi 2 db, és esetleg még 1 db Pregnenolone
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