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TERMESZETES TAMOGATAS MAR A VALTOZOKOR ELEJEN

Engedd meg, hogy par szoban bemutatkozzam

Természetgy6gyasz vagyok, fitoterapia (gyégynévényterapia) és
fulakupunktura szakképesitéssel, hivatalos miik6dési engedéllyel
rendelkez6 szakemberként dolgozom.

A menopauza és a valtozékor témaja nem egy .felkapott irany”
szamomra, hanem szakmai fokusz és személyes érintettség is.

Nem egy néhany napos gyorstalpalon szereztem a tudasomat.

Eveken at tanultam a természetgydgyaszat kiilonb6z6 terileteit, majd
ezt egy franciaorszagi menopauza-képzéssel, késébb pedig menopauza
coach képesitéssel egészitettem ki.

Hiszek abban, hogy a természetgyégyaszat és a modern orvoslas nem
egymas ellenfelei, hanem egyutt adhatnak valédi segitséget a néknek
ebben az életszakaszban.

Amit fontosnak tartok elmondani:

én magam is megélem a menopauza kihivasait. Ismerem a héhullamokat, az
alvaszavarokat, a hangulatingadozast, a bizonytalansagot és azt az érzést,
amikor a tested mar nem Ugy reagal, mint korabban.

Ezért nem ,felllrél beszélek”, hanem megértéssel, empatiaval és valodi
tapasztalattal kisérem azokat a néket, akik hozzam fordulnak.

Szamomra a menopauza nem betegség, hanem egy természetes, de
tamogatast igényld életszakasz.

Olyan megkozelitésben dolgozom, ahol:

e nem elnyomjuk a tUneteket,

e nem bagatellizaljuk a panaszaidat,

e hanem a tested jelzéseit értelmezzuk,

e &s természetes, hormonmentes médszerekkel segitjuk vissza az

egyensulyt.

.
Ez az itmutato azért készult, hogy biztonsagos elsé Iépést adjon.
Nem kell mindent azonnal megoldanod.

Elég, ha elkezded megérteni, mi térténik benned és tudnod, hogy nem vagy

egyedul vele. @%/@W & l//@
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BEVEZETO

Neked szol

Ha ezt az anyagot olvasod, valdszintleg mar érzed, hogy valami
megvaltozott a testedben.

Talan faradtabb vagy, rosszabbul alszol, h6hullamok jelentkeznek,
vagy egyszerlen ,nem vagy énmagad”.

Fontos, hogy tudd:
Nem képzeled.

Nem vagy tulérzékeny.
Es nem vagy egyedil.

A perimenopauza €s a menopauza természetes életszakasz, de a
tinetek nem kell, hogy uraljak a mindennapjaidat.

Ez az utmutato6 segit abban, hogy:
* jobban megértsd, mi térténik veled
e tisztabban lasd a kovetkez6 Iépéseket

¢ és elindulj egy természetesebb, megkénnyebblilést hozo
iranyba
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TERMESZETES TAMOGATAS MAR A VALTOZOKOR ELEJEN

1.RESZ

Ez tOorténik most a testeddel

A néi ciklust alapvetéen két kulcsfontossagl hormon szabélyozza:
az 0sztrogén és a progeszteron.

Amig rendszeres a peteérés, ez a két hormon finom egyensilyban
dolgozik egyutt.

A perimenopauza id8szakaban azonban ez megvaltozik. A véltozas
nem egyik naprdl a masikra térténik, €s nem is Ugy, ahogy sokan
gondoljak.

Az elsd, ami megvaltozik, nem az dsztrogén, hanem a
progeszteron termelése.

Egyre gyakoribba valnak az igynevezett peteérés nélkuli
ciklusok.

llyenkor a szervezet nem termel elegendé progeszteront, hiszen
ez a hormon elsésorban a peteérés utan képzédik.

Az bsztrogén ekdzben — legaldbbis egy ideig — tovabbra is jelen
van.

Ez azt eredményezi, hogy felborul az 6sztrogén—progeszteron
egyensulya. Ezt az allapotot hivjuk relativ
o6sztrogéndominancianak.

Fontos tudni:
- ez nem azt jelenti, hogy tul sok 6sztrogéned van,
- hanem azt, hogy a progeszteronhoz képest tul kevés.

Es igen — barmilyen furcsan is hangzik — ez az 4llapot nagyon sok
ismerés, mégis nehezen megfoghatd tinetet okozhat.
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TERMESZETES TAMOGATAS MAR A VALTOZOKOR ELEJEN

llyenkor jelenhetnek meg:

* hangulatingadozasok, ingerlékenység

* alvaszavarok

e fokozott szorongés vagy belsé feszlltség
¢ hdéhullamok

¢ ciklusvaltozasok

* mellfeszllés, puffadas

e faradékonysag, ,kimeriltségérzés”

Sok né ilyenkor mondja azt: ,,Nem ismerek magamra.”

Es ez nem gyengeség, nem ,tulérzékenység”, hanem egy
hormonilis egyensulytalansag természetes kdvetkezménye.

A j6 hir az, hogy ez az dllapot érthetd, kdvethetd és természetes
maddszerekkel tdmogathatd.

Ez az Gtmutatd abban segit, hogy felismerd, mi térténik benned
és megtedd az elsé, biztonsagos Iépéseket az egyensuly felé.
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2.RESZ

A hormonok mese¢je
hogy konnyebb legyen megérteni

Képzeld el, hogy a tested egy 6l szervezett haztartas.

Ebben a haztartasban két fontos szerepld dolgozik egyutt:
Osztrogén, aki a lenduletet, az aktivitast, a ,menjunk, csinaljuk”
energiat képviseli.

Progeszteron, aki a nyugalomért, az ellazulasért, a
biztonsagérzetért és a pihenésért felel.

Fiatalabb korban 6k ketten jé csapatot alkotnak.
Az 6sztrogén elinditja a folyamatokat, a progeszteron pedig
lezarja, megnyugtatja, kiegyensulyozza azokat.

A perimenopauza idején azonban térténik valami.

A progeszteron — aki csak akkor tud igazén dolgozni, ha van
peteérés — egyre ritkdbban kap ,munkat”. Néha még ott van,
néha mar nincs.

Az 6sztrogén viszont tovabbra is jar-kel a hazban, teszi a dolgat,
csak éppen nincs, aki ellensdlyozza.

llyenkor a haztartéas kissé kaotikussa valik:
* tdl sok az inger,
* nehéz lenyugodni,
* apihenés nem hoz igazi feltélt6dést,
* minden ,hangosabbnak” érzédik — kivul és belul is.
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Ez az az allapot, amit relativ 6sztrogéndominancianak nevezink.

Nem azért, mert az 8sztrogén ,rossz”, hanem mert a nyugtato,
stabilizalé progeszteron hianyzik melléle. Es ekkor torténik meg az,
amit sok n6é megfogalmaz:

.Mintha nem lennék énmagam.”

.Régen mashogy reagéltam.”

.Nem értem, miért ilyen nehéz most minden.”

Ez nem jellemhiba.

Nem tulérzékenység.

Plane nem ,hiszti”.

Ez egy atmeneti hormonalis atrendezédés, amelyhez a tested
tamogatast kér, nem elnyomast.

A j6 hir az, hogy ha megérted ezt a folyamatot, akkor mar
megtetted az elsd és legfontosabb lépést:

nem magadat hibaztatod, hanem a tested jelzéseire figyelsz.
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3.RESZ

Melyik tiinet melyik hormonhoz
kapcsolodik

A perimenopauza és menopauza tuneteiért ritkan ,csak egy
hormon” a felel6s.

A tUnetek tébbsége az 6sztrogén és a progeszteron
egyensulyanak felboruldsabdl fakad.

Ez az attekintés segit megérteni az 6sszeflggéseket.
Fontos: ez nem diagndzis, hanem iranytdi.

Amikor a progeszteron kevés

A progeszteron a nyugtato, kiegyensuilyozé hormon.
Ha csékken a szintje, a tested gyakran igy jelez:

* nehéz elalvas, felszines alvas

* ¢jszakai felébredések

* belsé feszultség, ,nem tudok kikapcsolni” érzés
® szorongas, indokolatlan aggodalom

* ingerlékenység

e faradékonysag még pihenés utan is

Sokan ilyenkor azt érzik:
.Mintha eltlnt volna a belsé nyugalmam.”
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Amikor az 6sztrogén hatasa tulsuilyba kerul
(relativ 6sztrogéndominancia)
Amikor az 6sztrogénhez képest kevés a progeszteron, az

L

Osztrogén ,hangosabba” valik.

Ez jelentkezhet igy:

* hdéhullamok, izzadékonysag

* mellfeszllés, érzékenység

e puffadas, vizvisszatartas

o fejfajas

¢ ciklusvaltozasok, erésebb vérzés
* hangulatingadozasok

e fokozott érzelmi reakciok

llyenkor gyakori érzés:
»Minden tul sok.”

Amikor az 6sztrogén szintje is csékkenni kezd
Ahogy kozeledik a menopauza, az 6sztrogén szintje is
ingadozdbbd, majd alacsonyabba valhat.
Ez az alabbi tunetekhez vezethet:

* huvelyszarazsag

* csokkent libidé

* hdgyuti panaszok

* bdrszarazsag

* izUleti fajdalmak

* koncentraciés nehézség

e kddds gondolkodas”

Sokan ilyenkor érzik:
»Mintha eltiinne belélem az energia és az életerd.”
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Miért fontos ezt tudnod?

Mert ha nem érted az dsszefliggéseket:
* konnyU rossz megoldasokat valasztani,
* konnyU tul sok mindent egyszerre kiprébailni,
* és koénnyU azt hinni, hogy ,veled van a baj".

A valésag ezzel szemben az, hogy:

- atested jelzéseket kuild,
- és ezek a jelzések értelmezheték.
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4.RESZ

Amit sok né elészor kiprobal

Sokan ilyenkor:
* vitaminokat és étrend-kiegészitéket kezdenek szedni
¢ online cikkeket olvasnak
* prébalnak jobban odafigyelni magukra

Ezek 6nmagukban nem rossz Iépések, de gyakran nem hoznak
valédi véltozast.

Miért?
Mert a tlnetek hatterében:
® hormonalis
* idegrendszeri
e érzelmi
¢ életmaddbeli tényezdk egyutt allnak

A valtozékor nem egyetlen vitaminnal kezelheté.

Ez nem kudarc.
Ez annak a jele, hogy dsszetettebb tamogatasra van szikséged.
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5.RESZ

Az els§ valodi 1épés: megertés

Az egyik legnagyobb megkdnnyebbulést az hozza, amikor:
* megérted, mi miért torténik
* |atod az Osszeflggéseket
* és nem hibaztatod magad

Az els6 kérdések, amiket érdemes feltenned magadnak:
¢ Mikor kezd6dtek a tinetek?
* Melyik zavar a legjobban a mindennapokban?
* Hogyan alszom mostanaban?
* Mennyire vagyok kimerult érzelmileg?

Nem kell mindenre tudnod a vélaszt — elég, ha elindulsz.
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6.RESZ

Természetes tamogatas: mit
jelent valdjaban?

A természetes megkodzelités nem azt jelenti, hogy ,nem csinalunk
semmit”.
Hanem azt, hogy:

* atested jelzéseit vesszuk alapul

* nem elnyomjuk a tlneteket

* hanem tamogatjuk az egyensuly visszaallasat

Gyakran alkalmazott médszerek:

* Fitoterdpia (személyre szabott gyégynévények) - fontos, hogy
szakemberrel konzultalj, mert ugyan ezek természetesek, de
sokszor interakcicba lépnek egymaéssal, a gyégyszereiddel (ha
szedsz valamit), illetve vannak olyanok, amelyek nem
javallottak, ha eléfordult a csalddban bizonyos tipusu
daganatos megbetegedés.

e Fulakupunktira (idegrendszeri szabalyozas)

* Erzelmi tamogatas (pl. Bach viragterapia)

 Eletmdd kiigazitas: étrend, mozgas, alvas, stb.

Ezek egyditt, nem kilén-kdlén mikdédnek igazan jol.
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7.RESZ

Mikor érdemes segitseget
kérni?

* atlnetek mar hénapok 6ta fennallnak
* az alvasod tartésan rossz

* érzed, hogy kimerultél

®* nem szeretnél hormonpétlast

llyenkor nem tdl korai segitséget kérni — hanem id&szerd.
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8.RESZ

A kovetkez6 lépés - ha szeretned

Ha ugy érzed, j6 lenne:
* egy személyre szabott irdnymutatas
* megeértd, n6éi szemléletl tdmogatas
* természetes megoldasok

akkor egy online vagy személyes konzultacié segithet tisztabban

latni.
e +36 30 339 8188
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