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ELOSZO

ELOSZO

Orvosként a viltozékor kutatidsdnak szenteltem az életem: tobb mint harminc

éve kutatok, oktatok és gyogyitok a valtozékorral kapcsolatos valamennyi

teriileten. Idészer(inek tartom konyviink megjelenését, mivel a perimenopauza

és menopauza megértése az utdbbi idében ismét az érdeklédés eléterébe keriilt.

Ez igen 6romteli hir szimomra és a hozzam hasonlé specialistak szamara, akikkel

egyiitt igyeksziink a lehetd legjobba tenni a nék életének utolsé harmadat.

A véltozdkorral kapcsolatos munkam
soran tobb hulldimvdlgyet is megéltem,
de a mélypontok ellenére sem adtam fel
a kutatdsi teriletemet; sem a kiilénb6z4
stlyos betegségekkel — példaul a mellrakkal -
foglalkozé, gyakran félrevezetd és
pontatlan djsagcikkek, sem a menopauzilis
hormonterdpia (MHT) ezt kovetd visszaesése
utdn, sem az MHT sordn hasznélt kilénféle
készitmények mostanaban tapasztalhaté
hidnya miatt. Az elmult évtizedekben nem
volt kénny(i a menopauzaval foglalkozé
specialistak dolga. A nehézségeknek
koszonhetbéen azonban a hozzam hasonld
gyakorlé orvosokkal és szakemberekkel
egylitt még szorosabb kapcsolatba kerultiink
azokkal a nékkel, akik &szinte, objektiv
és mindenekel&tt naprakész tandcsokat
szeretnének kapni ennek az életszakasznak
a megéléséhez.

Mivel szenvedélyesen szeretem

valasztott hivatdsom, ugyanazt csindltam,

| o

mint azok a csodalatos nék, akikkel nap mint
nap talalkozom a rendel6mben: eltokélt
maradtam, és kitartottam az elképzeléseim
mellett. Kivételes helyzetben voltam,

hogy a posztgradualis kutatdsaim sordn

John Studd professzorral dolgozhattam,

aki tobbet tett a valtozdkor tlineteinek
modern kezeléséért, mint barki az Egyesiilt
Kirdlysdgban.

Hatalmas megtiszteltetés szdmomra,
hogy e konyv tarsszerzéje, szerkesztéje és
szakmai lektora lehetek. Remélem, az olvasék
nemcsak élvezik, hanem tanulsagosnak,
inspirdlénak, sét sorsforditénak talaljak majd
a véltozatos témakat feldlelé fejezeteket.

Ez az, amit a kdnyv szerzéi célul tiiztek
ki, amikor elvéllaltdk a kézrem(kodést, én
pedig bizom benne, hogy mindezt sikerult
megvaldsitanunk.

Szeretném csodalatomat és haldmat
kifejezni valamennyi kollégamnak a sajat

tudomanyteriiletiikon megirt fejezetekért.



ELOSZO

Nekik koészonhetd, hogy a kényv igazan

széleskori attekintést ad az sszes terdpids

mddszerrél, amely segitséget nyujthat

a perimenopauza, a menopauza és az utdna

kovetkezé életdt alatt. Az itt talalhato

tandcsokat az & szakértelmuk teszi egyedivé.
A koncentrélni tudé olvasé (aki nem

szenved a véltozékori kodos elmétdl)

akar egyiiltében is elolvashatja a konyvet.

A szerkezete ugyanakkor lehetévé teszi,

hogy 6nsegit6 kézikonyvként is hasznalhato

legyen. Lapozgatas kozben konnyen

valtogathatunk a témak kozott, és sajat

igényeinknek megfeleléen tekinthetjik

at a tanacsokat. Az egyes fejezeteket

mégis osszefogja, hogy az 6ngondoskodas

felsorolt médszerei egymast erésitve hatnak.

A véltozdkori tiinetek kezelésére hozzam

érkezé ndk szdmdra is ezt a holisztikus

megkozelitést szoktam javasolni.
Mindenekel8tt azonban abban szeretnék

o

megerdsitést nydjtani, hogy a véltozdkornak

IN

nem létezik, és nem is létezhet egyetlen
univerzalis megkozelitése. Mindenkit
arra biztatok, hogy kutassa fel a szdmara
leginkdbb miikédéképes javaslatokat és
gyakorlatokat.

Bar a menopauza az élet egy szakaszanak

a végét jelenti, de valami Ujnak a kezdete is...

Anne Henderson
szaktandcsadd orvos, a Szllészek és
N&gydgydszok Kirdlyi Kollégiumanak tagja



TERMESZETES MENOPAUZA

TUNETELLENORZO

Néhany szerencsésen kivill, akik alig tapasztalnak tiineteket a perimenopauza
és a menopauza idején, a tobbség szamara a hormonalis valtozasokkal egyiitt
a nemkivénatos és kellemetlen tiinetek — héhulldmok, iziileti fijdalmak,
szorongds, libidécsokkenés - széles skaldja jelentkezik. Szerencsére t6bb

moédszerrel is csokkenthetjiik, vagy akar meg is el6zhetjiik ezeket a problémakat.

Ha felismerjiik és tudatositjuk, hogy a tlinet, amelyet tapasztalunk,
normilis, és a hormonszint valtozasa okozza, konnyebben
megtaldlhatjuk a szamunkra leghatékonyabb megkiizdési modszert.
igy gordiilékenyebb — és optimistabb - lesz az dtmenet életiink

kovetkezd szakaszdba.

MIRE SZAMITSUNK?
Mindenki masképpen éli meg a valtozdkort, és mas-mas tlineteket
tapasztal a perimenopauza és a menopauza kiilénb6z6 szakaszaiban,
illetve az azt koveté id6szakban.

Vannak olyan tiinetek, amelyeket mindenki a menopauzahoz
kot, példaul a héhulldmok és a valtozékori akné, mig masok — igy

a hangulatromlds és a szorongds — kevésbé nyilvanvaldak.

TANACSOK A TUNETELLENORZO HASZNALATAHOZ

A kovetkezé oldalakon a valtozékorral 6sszefliggd leggyakoribb
tlneteket és az enyhitésikre szolgalé médszereket talaljuk.
Tandcsot kapunk izileti fajdalmaink csillapitdsdra, az éjszakai izzadas
és a hangulatingadozas mérséklésére. Etrendiink, testmozgsi
szokdsaink megviéltoztatdsdval, mentalhigiénés gyakorlatokkal,
illéolajok, gydgynovények hasznalataval, illetve menopauzalis
hormonterdpiaval csokkenthetjiik vagy meg is sziintethetjik

a szimptémakat.
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TUNETELLENORZO

HOHULLAMOK ES EJSZAKAI I1ZZADAS

A héhulldmok és az éjszakai izzadas, azaz a vazomotoros tlinetek a leggyakoribbak:

a nék tobb mint 90%-at érintik. Az agy hészabalyozd kézpontjdban bekdvetkezé

valtozasok allnak a hatteriikben. Jelentkezhet még kontrollalatlan izzadas,

szabdlytalan szivdobogds, hirtelen megjelené melegérzet, arcpir is. Az éjszakai

izzadds kovetkezménye alvaszavar és krénikus faradtsdg is lehet.

MIT TEGYUNK?

Tobbféleképpen is csokkenthetjik ezeket

a tineteket, példaul a kivéltd okok elkeriilésé-
vel vagy gydgynévények alkalmazasaval.

Gydgynovényes kurak

= Avdroshere (Idsd 64. oldal) és a flrtos
poloskavész (Idsd 61. oldal) hatékonyan
csokkenti a héhulldmokat.

Aromaterapia

= Difflzorbdl, inhaldtorbdl belélegezve vagy
spray formdjdban hasznéljunk édeskoményt
(Idsd 72. oldal), ciprust (Idsd 75. oldal) vagy
muskotalyzsalyat (Idsd 69. oldal).

Mentalis jollét

= Ha érezzik egy hulldm kezdetét, ne
szégyenkezziink. Osszpontositsunk

a légzésiinkre, igy csokkenthetjlik az
intenzitdsat (Idsd 91-93. oldal).

= A kognitiv viselkedésterdpia gyakorlataival
is mérsékelhetjlik a hdhulldmokat (Idsd 116.
oldal).

Taplalkozas
= Fogyasszunk émega-3 zsirsavakban gazdag
ételeket: olajos halakat és lenmagot (Idsd 132.

oldal), vagy szedjiink émega-3-at tartalmazé
étrend-kiegészitét (Idsd 150-51. oldal).

= Fogyasszunk fitodsztrogénekben dus
ételeket: szdjat, tofut, csicseriborsot, lencsét
(Idsd 149. oldal).

» Kerlljuk a forré és a koffeint tartalmazé
italokat, valamint az alkoholt.

Testmozgas

= Arendszeres testmozgas hatdsara is
csokkenhet a héhullamok gyakorisaga és
intenzitasa (Idsd 5. fejezet).

Menopauzalis hormonterapia

= Az MHT akar néhdny hét utan is
hatékonyan csokkentheti a héhullamok
és az éjszakai izzadds gyakorisdgat és
intenzitasdt (Idsd 6. fejezet).
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TERMESZETES MENOPAUZA

HANGULATINGADOZAS

A hangulatingadozas kifejezetten gyakori a valtozékorban levé nék koré-

ben. Sokan komoly érzelmi viharokon mennek &t, és egyik pillanatrdl

a masikra ingerlékennyé valnak vagy sirva fakadnak. A hangulat- i

ingadozdsok nemcsak az elszenvedéjét, hanem a kornyezetét is 6ssze-

zavarjdk, és hatdssal vannak a kapcsolatokra és az 6nbizalomra.

MIT TEGYUNK?

Enyhithetjik a tiineteket gyogynévényes
kirakkal, hangulatjavité ételekkel és

az aggodalmaink megosztdsdval.

Gyogynovényes karak

= Naponta igyunk nyugtatd tedt: csukokat
(ldsd 51. oldal), zabszalmat (Idsd 54. oldal),

citromfivet (Idsd 45. oldal), valeridnat (Idsd
53. oldal) vagy orbancflvet (Idsd 48. oldal).

Aromaterapia
= Sokat segithetnek az ellentétes érzelmek

feloldasat segitd illdolajok: a geranium (Idsd 71.

oldal), a tomijén és a bergamott (Idsd 74. oldal).

Mentilis jollét

= Alljunk meg egy pillanatra, és prébdljuk elfo-
gadni a dolgokat, ahogy vannak (Idsd 94. oldal).
= Osszpontositsunk a légzésiinkre, hogy
visszatalaljunk a racionélis elménkhez (Idsd
91-93. oldal).

= Ne probéljuk elnyomni az érzéseinket:
beszéljink roluk bardtainkkal, csaladtagjainkkal
vagy szakemberrel (ldsd 83-85. oldal).

= |llesszlink be valamilyen relaxdciés technikdt
a napirendiinkbe, amely csokkenti a stresszt
(ldsd 3. fejezet).

Mandula ﬂ

= A kognitfv viselkedésterdpia
gyakorlatai segithetnek megnyugodni és
kiegyensulyozottabba vélni (Idsd 114. oldal).

Taplilkozas

= Fogyasszunk fitodsztrogénekben dus
ételeket: szdjat, csicseriborsot és lencsét
(Idsd 149. oldal).

» Szinesitsik étrendiinket magnéziumban
gazdag olajos magvakkal, mint a mandula vagy
a brazildié (Idsd 144. oldal), vagy szedjink
étrend-kiegészitét (Idsd 150-51. oldal).

= Jotékonyak az dmega-3 zsirsavakat
tartalmazoé ételek (Idsd 132. oldal), de
szedhetiink 6mega-3 zsirsavat tartalmazé
étrend-kiegészftét is (Idsd 150-51. oldal).

= Egylink rendszeresen, hogy ne ingadozzon
a vércukorszintink (Idsd 4. fejezet).

Testmozgas

= A testmozgds hozzdjarul a hangulatot
javito endorfinok termeléséhez (Idsd

5. fejezet).

Menopauzalis hormonterépia

= Mivel az MHT az agy 6sztrogénreceptorait
célozza, csokkenti a hangulatingadozdsokat
és a rosszkedvet (Idsd 6. fejezet).



TUNETELLENORZO

SZORONGAS

A véltozékorban az 6sztrogén és a progeszteron csokkenésével a test tobb adrenalint

és kortizolt termel, hogy visszaéllitsa az egyenstlyt. Ez hangulatingadozast ([dsd

el6z6 oldal) és szorongast, illetve szabalytalan szivdobogést okozhat. A szorongast

az almatlanség is stlyosbithatja (Idsd 26. oldal), igy egy 6rdogi kor alakul ki.

MIT TEGYUNK?

Ne zdrkézzunk magunkba, beszéljiink
valakivel az aggodalmainkrol. Prébaljunk

ki kilénbozé relaxdcids technikdkat,
gyakoroljuk a tudatos jelenlétet és jogdzzunk.

Gydgynovényes kurak

= Prébaljunk ki killénbozé tedkat:

a levendulat (Idsd 47. oldal), a citromfuvet
(ldsd 45. oldal) vagy a csukokat (Idsd 51.
oldal). Ihatjuk melegen vagy hidegen, egy kis
almalével felontve vagy gylimolcsszeletekkel.

Aromaterdpia

= A gerdnium (Idsd 71. oldal), a rézsa (Idsd
77.oldal), a bergamott (Idsd 74. oldal) és

a ciprus (Idsd 75. oldal) illéolaja segit oldani
a szorongast.

Mentalis jollét

= Vezesslnk szorongdsnaplét (Idsd 104.
oldal).

= Tegylk félre a telefonunkat, és tartsuk
tdvol magunkat a technoldgia negativ
hatdsaitdl (ldsd 98. oldal).

Taplalkozds
= Fogyasszunk magnéziumban és kéliumban
gazdag ételeket: bandnt, quinodt, avokaddt,

malndt, dioféléket, magvakat és zoldségeket
(ldsd 144. oldal).

= Hagyjuk el a koffeint (Idsd 130. oldal).

» Fokozzuk a D-vitamin-beviteltinket:
toltslink sok id6t a napon, és fogyasszunk
D-vitaminban gazdag ételeket (Idsd 144. oldal),
vagy szedjlink étrend-kiegészitét.

Testmozgas

= A testmozgas javitja a kedélylnket, az alvést
és az onértékelést, gy csokkenti a szorongdst
(ldsd 5. fejezet).

= Ajoga testileg és szellemileg is segit ellazulni
(Idsd 186-87. oldal).

Menopauzalis hormonterapia

= Az MHT segithet oldani a szorongast, és
hozzasegit a tiszta gondolkodashoz (Idsd
6. fejezet).
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TERMESZETES MENOPAUZA

FARADTSAG ES ALMATLANSAG

Az dlmatlansag gyakran el6fordulé tiinet. Tobbeknek az elalvds okoz

problémét, mig masok felriadnak a hajnali 6rakban, és nem tudnak

visszaaludni. Rdaddsul sokan felébrednek éjszaka akkor is, amikor

megizzadtak, igy djfent megszakad az alvas. A hdnapokig vagy évekig

tartd dlmatlan éjszakdk eredménye az alacsony energiaszint, valamint

a tisztanlatas, az 6sszpontositasi képesség és a mentalis egészség hianya.

MIT TEGYUNK?

A gydgynovények és illdolajok rendkivil haté-
konyak lehetnek, de érdemes kiprébélni kiilon-
bozé relaxacios gyakorlatokat és a jogat is.

Gyégynoévényes kuarak

= [nditsuk a napot a reggelinél egy teaskanal
élénkitd hatdst macaporral (Idsd 65. oldal).

Az édesgyokér és a menta segit, ha gyengének
érezzilk magunkat (Idsd 56. oldal), az orvosi
székfll (Idsd 49. oldal) és a levendula (Idsd 47. ol-
dal) pedig az éjszakai nyugalomhoz segft hozza.

Aromaterapia
= A bergamott (Idsd 74. oldal) és a levendula
illéolaja megnyugtatja az idegrendszert.

Mentilis jollét

= Gyakoroljuk a szinlégzést (Idsd 92. oldal).

= Lazuljunk el testpasztdzéssal (Idsd 101.
oldal).

= A kognitiv viselkedésterdpia gyakorlatai
javithatjak az alvasmindséget (Idsd 118. oldal).

Taplalkozas

= Egylink vasban gazdag ételeket: spendtot
és lencsét. A magas fehérjetartalmui ételek
(ldsd 135. oldal) energidt biztositanak, és
csokkentik a féradtsdg érzését.

= Kerlljuk a koffeintartalmu ételeket és
italokat — kulénosen délutdn.

Testmozgas

= A testmozgds jol hat az dimatlansdg ellen,
mivel segiti a test bioritmusanak szabalyozdsat,
és csokkenti a szorongést (Idsd 5. fejezet).

= Ajéga atestet és az elmét is ellazitva készit
fel az alvdsra (Idsd 186-97. oldal).

Menopauzalis hormonterapia

= Az MHT sordn bevitt hormonok
helyrebillentik a test hormonhdztartdsat,
igy segitik az alvdst, és novelik

az energiaszintlnket (Idsd 6. fejezet).



GYOGYNOVENYEK

GYOGYNOVENYES KURAK

Az emberiség évezredek o6ta hasznal novényeket a gydgyitasban.
A hormontermelés és a hormonhaztartas egyensulyat timogato keverékek
testileg és lelkileg is hatnak rank. Hozzajarulnak az emésztérendszer
és az idegrendszer miik6déséhez, és a felborult egyensuly - példaul

a meggyengiilt immunrendszer - helyreallitdsahoz.

A GYOGYNOVENYES KURAK JOTEKONY HATASA

Ebben a fejezetben a menopauza soran hatékonyan hasznélhaté
gyogynovényeket ismerhetjiik meg. Minden névényrél megtudhatjuk,
milyen elényokkel jér az alkalmazasa, mely mésik gyégynovénnyel hat
szinergikusan, illetve hogyan érdemes fogyasztani. A valtozdkor alatt
hatékony névényeket teaként, fézetként, de tinktdraban vagy kapszu-

laban is fogyaszthatjuk, esetleg krém formdjaban is alkalmazhatjuk.

TANACSADAS A FITOTERAPEUTANAL

Teljesen egyéni, milyen gyégynovényt és mennyi ideig érdemes

alkalmaznunk, ezért mindenképpen forduljunk szakemberhez, aki segit

megallapitani a probléma gyokerét, és személyre szabott kezelést ir el6.
A hormonalis egyensily megbomlasanak helyredllitdsat érdemes

minél elébb elkezdeni. Célszer(i mdr a perimenopauza folyamén

- vagy még el6tte — elkezdeni a gydgynovények fogyasztasat, hogy

a menstrudcids problémaék helyreélljanak. Ugyeljiink arra, hogy

a valasztott szakember valéban rendelkezzen a megfelelé képesitéssel.

FIGYELMEZTETES

A legtobb gydgynovény hénapokig fogyaszthaté biztonsdgosan.
Ennek ellenére bizonyosodjunk meg a forrds megbizhatésagardl

és a gyogynovény eredetiségérél. Gydgyszerszedés vagy komoly
egészségligyi probléma esetén barmilyen gydgynovény fogyasztasa

elétt konzultdljunk szakemberrel.



GYOGYNOVENYES KURAK

CITROMFU

KEDELYJAVITO 1 JAVITJA AZ ALVAST | MEGNYUGTAT | SEGITI AZ EMESZTEST

A citromfl (Melissa officinalis) a menta rokona, lazité, gyulladascsokkenté

és virusolé hatéanyagai tették kozismertté az orvoslasban. lllata hangulatjavité,

a menopauza emészt6- és idegrendszeri tiineteit enyhitheti.

non

A citromfurd| kimutattdk, hogy csokkenti
a szorongast és javitja a hangulatot, ezért
idedlis a perimenopauza alatti és utani
hangulatingadozasok mérséklésére.

Az emésztérendszerre is el6nydsen hat,
gorcsoldd hatdsa miatt a menopauza idején
el8fordulé puffadds és emésztési zavarok
kezelésére is hatékony gyégymad.

Rendszeres hasznalata is biztonsagos.
Segithet a héhullamok és az éjszakai izzadas
enyhitésében. Enyhén nyugtaté hatdsa
miatt nappal idedlis valasztas a szorongas és
a megnovekedett héérzet csokkentésére,
éjszaka pedig az izzadds csokkentésére és

az alvds minéségének javitdsara.

HATASMODJA

Ez a nyugtatd hatdst gydgynovény segiti

az idegrendszer normalis mikodését, és
enyhiti a stressz emésztérendszerre gyakorolt

hatdsat.

FOGYASZTASA
= A citromfi friss vagy szdritott leveleibél

finom tedt készithetlink, amely napkézben

megnyugtat, ellazit, és javit a hangulatunkon,
este pedig segit aludni.
= Tea helyett kapszulaként is fogyaszthatjuk.

KOMBINALHATOSAGA

A citromf( a bél-agy tengelyen fejti ki a hata-
sat, ezért a hormonhdztartasra — bardtcserje
(Idsd 60. oldal), zsélya (Idsd 62. oldal) — és

az emésztérendszerre — orvosi székf( (Idsd
49. oldal), levendula (Idsd 47. oldal) - hato
gyogynovényekkel egylitt eredményesebben

alkalmazhaté.

FIGYELMEZTETES
Pajzsmirigy-alulm(ikodés
esetén csak szak-
emberrel valé
konzultacié utdn

fogyasszuk.

Citromfi
Melissa officinalis






GYOGYNOVENYES KURAK

LEVENDULA

JAVITJA AZ EMESZTEST | ENYHITI A FEJFAJAST | KEDELYJAVITO | BORNYUGTATO

A levenduldrdl (Lavandula officinalis) mindenkinek illatos ill6olaja jut

az eszébe. A novényt emésztérendszeri problémak esetén szoktak hasznalni,

mivel enyhiti a menopauza idején oly gyakori emésztési zavarokat.

Hangulatjavité és szorongdsoldé hatdsanak készonhetéen ideilis a vdltozékori

hangulatingadozasok enyhitésére, és a mellfijdalmak ellen is jol hat.

A levendula teaként vagy tinktdraként

fogyasztva a fejfdjast is enyhiti. A véltozdkori

tlinetek hulldimzasakor egyensulyt teremt,
tisztitja a kodos elmét, mérsékli az enyhe
fejfdjast. Novényként az emésztésre is
pozitiv hatassal van, enyhiti a valtozékor
alatt megjelend vagy fokozdédé puffadast,
az emésztési zavarokat, a teltségérzetet

és az IBS tlneteit.

HATASMODJA
[ll6olaj-tartalma mellett enyhe keser(-
anyagokat, antioxiddnsokat és gyulladas-

csokkentd anyagokat is tartalmaz.

FOGYASZTASA

= Egész nap kis kortyokban fogyasszuk
a levelek és a viragok illatos forrazatat
(ldsd a keretben).

= A levelek és a virdgok borogatasként
alkalmazva a gyulladt bért és a mellek
érzékenységét is enyhitik. Alkalmazzuk

kilséleg a piros vagy gyulladt bérre,

kiléndsen az arc kérnyékén, ahol
a valtozdkor alatt aknék jelenhetnek meg.

= Levendulabdl tinktura is készitheté.

KOMBINALHATOSAGA

A levendula noveli a hormonhaztartds egyen-
stlydért felelés gydgynovények — példaul

a barétcserje (Idsd 60. oldal) és a firtos

poloskavész (Idsd 61. oldal) — hatasat.

FIGYELMEZTETES
Nincsenek ismert mellékhatdsai.

LEVENDULAFORRAZAT

= A levendulaforrazat enyhiti
a teltségérzetet és az enyhe fejfdjast.

m 2-4 g virdgbdl vagy levélbdl 300 ml forréd
vizzel készitsiink finom teat.

= Naponta kétszer fogyasszuk. A puffadds
megel6zésére a legjobb étkezések
utdn; fejfdjas enyhitésére a fajdalom
jelentkezésekor.



GYOGYNOVENYEK

ORBANCFU

KEDELYJAVITO | ENYHITI AHOHULLAMOKAT | MEGNYUGTAT

”w o

Az orbancfiivet (Hypericum perforatum) régéta alkalmazzak az idegrendszer erésitésére.

Kivaléan hat egyiitt a tobbi hangulatjavité és nyugtaté gyégynovénnyel. Csokkenti

a héhullamokat és az éjszakai izzadast, az ingerlékenységet és a hangulatingadozasokat.

;-1'-
S

Orbiéncfi
Hypericum perforatum

Az orbancfii azimmunrendszerre hatva
noveli a visszatéré virusos fertézésekkel
szembeni ellendllé képességet. Az érzelmi
hulldmvasdt mérséklésére is hasznaljik;
csokkenti a véltozékor okozta hangulat-
ingadozasokat, fesziiltséget, szorongast,
valamint a héhulldmok stlyossagat.

Egy tanulmany megallapitotta, hogy
a baratcserje (Idsd 60. oldal) és az orbancf(
egyittes alkalmazdsa a premenstrudcids
szindrémét (PMS) is enyhiti.

HATASMODJA
Az orbdncf(i antidepresszéns hatasat
szdmos tanulmany igazolta. Az idegrendszer

sejtjeinek javitdsaban is kdzrejatszhat.

FOGYASZTASA

= Frissen vagy szdritva is alkalmazhatjuk.
= A levelek és a viragok felhasznaldsaval
készitsiink beldle tedt.

= Ne az extraktumot (kivonatot), hanem
az egész novény felhaszndlasaval késziilt
tablettdkat és kapszulakat keressiik.

KOMBINALHATOSAGA

Az orbancf(i a tobbi szorongasoldé
gyégynovénnyel — az orvosi székflvel (Idsd
49. oldal), a citromflvel (Idsd 45. oldal) és

a levendulaval (Idsd 47. oldal) - kombindlva
fejti ki leginkdbb a hatasat.

FIGYELMEZTETES

Ha gyogyszeres kezelés alatt allunk,
hasznalata el6tt forduljunk szakemberhez.
Keriiljik az erés napfényt. Komoly

depresszié kezelésére nem alkalmas.



TESTMOZGAS

JOGA

A rendszeres joga — a pihenteté helyreillité joga is — nemcsak az iziiletek és

szovetek rugalmassagat javitja, de enyhitheti a vdltozékorral jaré faradtsagot,

szorongast és dlmatlansigot. A fejezetben taldlhatd, jin és jang elemeket

egyarant tartalmazé gyakorlatsor az elme nyugalmat és egyensulyat prébalja

helyreallitani, mikozben el8segiti a testi és mentalis stabilitast.

MIRE LESZ SZUKSEGUNK?
Nyugalomra, egy csendes helyre és egy jégamatracra. J6gatégla és jégaparna is

kellhet, de ezek helyettesitheték dsszehajtogatott takaréval vagy parnaval.

ASZANAK

A legjobb, ha a megadott sorrendben kovetjitk az dszanakat, de végezhetjik
csak azokat a pézokat, amelyek igazan jélesnek. Az dszandk végzése kozben
hosszan lélegezziink ki, és puhan, lazan be. A pézok kézott lassan mozogjunk,
kiléndsen felalldskor vagy letiléskor. Taldljuk meg a megfelel6 nehézségi
szintet. Addig nyujtézzunk, amig érezni kezdjiik a nyulast, és ott id6zziink el
egy kicsit. Valjunk eggyé a nydjtassal. Az id6 sokkal fontosabb, mint az dszana
intenzitasa.

Ha kényelmesebb, kezdjiik az dszana médositott valtozataval, és csak
akkor mertljink mélyebben a pézba, amikor a testiink mar ellazult. Testiinket
és elménket a |égzéssel lazitsuk el, hogy minél mélyebben jelen tudjunk lenni
a gyakorlatban. Semmit se eréltessiink.

A sorozat koriilbelll 30-45 percet vesz igénybe (de tarthat tovébb is).

Annyiszor ismételjiik, ahanyszor jolesik — de hetente legaldbb kétszer.

UGYELJUNK A BIZTONSAGRA!

Legyiink tudatosan jelen a gyakorlatok végzése kozben, és figyeljink

a testlinkre. Ha fajdalmat vagy kényelmetlenséget tapasztalunk, enyhitsiik
a pdzt. Ha a féjdalom nem enyhiil, hagyjuk abba. Felkereshetiink egy

jogaoktatdt, hogy megmutassa az dszanak helyes kivitelezését.
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JOGA

MACSKAPOZ

A mozdulat sordn a hatunk allapotdt javité mozgast
végziink. A gerinc melletti sz6veteket és iziileteket
masszirozzuk at, amelyek a menopauza idején gyakran

lemerevednek, és visszaadjuk hajlékonysagunkat.

L
B, B
"
A térdiink |
kloz”vetlenul . | Ne emeljiik
a csfpdnk alatt - Il
< alar al magasra
gyen. az allunkat.
| i | I
il . R
Prébaljuk minél
jobban széthizni
a lapockékat. -
.l
I:l‘.
=

A csuklénk kozvetlendl
avallunk alatt legyen.

187

Aszana: Mdrdzsdrdszana
Ismétlés: 5-10
Nehezités: Képzeljik el,
hogy egy téglat tartunk

a combunk kézétt, igy

a medencefenék izmait is
megdolgoztathatjuk

Négykézlab
helyezkedjiink el.
Belégzéskor toljuk lefelé
a hasat és a mellkast,
tdvolitsuk egymastdl
a kulcscsontokat. Enyhén
homoritsuk a hdtat tgy, hogy
a hasizmokat se engedjik el.
Déntsik hétra a fejunket,
de ne feszitsik meg
a nyakunkat.

Kilégzésre hiizzuk be
a farokcsontot magunk
ald, domboritsuk a hatunkat,
és lazitsuk el a nyakunkat;
az allunk kozelitsen
a mellkasunkhoz. Ismételjik
a mozdulatsort a sajat
tempdnkban. Ugyeljink
a légzés és a mozgas
Osszhangjéra.



TESTMOZGAS

KITORES FEL TERDEN

Ez a p6z a csipbhajlitokat és a horpaszizmot - az agyéki

csigolydkat a combcesonttal 6sszek6té térzsizmot — nydjtja.

A véltozdkor és a hozza kapcsolodo testi valtozasok miatt
felszinesebben lélegezhetiink, de a horpaszizom nyujtdsa

felszabadithatja a légzésiinket.

Egyenesen [

nézzlnk eldre. —#_-

A véllunk
maradjon laza.

Aszana: Andzsanéjdszana
P6z tartdsanak ideje:

5 lassu légzés mindkét
oldalon

Nehezités: végezzink tobb
ismétlést, fokozatosan
mélyitsik el a pdzt

Négykézlab helyezkedjiink
el. Bal Iabbal Iépjink elbre

a két kezink kozé, a térdink
a bokdnk felett legyen.
Huazzuk ki magunkat, és
pihentessiik a keziinket

."._ L a combunkon. Tartsuk meg
L a pozt, majd végezzik el
L
e a masik labbal is.
",
oy i,
e =
I'. Prébaljunk
‘:'-. # mélyebben belellni
a pézba.
d
A - |
= L -
" A
?.- o
e Lol
MODOSITAS 0
Helyezziink jégatéglit a keziink ald. Nyissuk meg a mellkasunkat,
Figyeljik a testiink jelzéseit, és ne | és lélegezziink mélyeket.
ereszkedjiink bele tdl mélyen a pézba. L5
A csipbnket se engedjiik tdl mélyre. "™
- :!.
i
i _ .
. = e el
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FELSPARGA

Ez a fantasztikus nydjté p6z a medencén keresztiil javitja
a stabilitast. Segithet a valtozékorral egyiitt jaré iziileti
fajdalom enyhitésében is. Osszekapcsolhatjuk az el6z6
oldalon taldlhaté kitorés fél térden dszanaval: belégzésre

hajlitjuk a térdet, és eléredéliink, kilégzésre kinydjtjuk.

A mellkast és

a farokcsontot
tartsuk kiemelve,
hogy a hdtunk
egyenes maradjon.

Figyeljink, hogy
a csfpdnk ne
mozduljonel, —— "

MODOSITAS

A keziinket jogatéglan tartva
tartsuk egyenesen a torzsiinket

és nyljtsuk meg a gerincet. Az
egyenes labunk térdét hajlitsuk be
egy kicsit, igy kényelmesebb lesz
a péz.

JOGA

Aszana: Ardha-
hanumdndszana

P6z tartasdnak ideje: 5 lassu
légzés mindkét oldalon

Nehezités: végezzink tobb
ismétlést, és fokozatosan
mélyitsik el a pézt

Négykézlab helyezkedjiink
el. A jobb labunkkal Iépjink
eldre a két kezlnk kozé.

f A teststlyunk legyen hatul,

-ta . . 7. .
hogy ki tudjuk nydjtani az
L i elllsé labat, és a csipénket
i toljuk kozvetlenul a hatsé
térdink folé. A térdinket ne
II | nydjtsuk ki teljesen. Tartsuk
] i | meg a pézt, majd végezziik el
| a masik ldbbal is.
|
|
a | '.-
o . Hajlit
I — ajli sulf .
be az elllsé
|.I 1] N J'.I ldbunkat.
L -n
e

Tartsuk egyenesen

ahdtunkat, ———
-
| I-I
il L M,
1 b -
ry .
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TESTMOZGAS

ALLASBOL EL6 REHAJ LAS Aszana: Baddha-haszta-

Az eléredéblés megnyuijtja a derekat, a combhajlité izmokat uttdndszana

és a vadlit. Az dszana ezen véltozata a faradt hatizmokat Péz tartdsinak ideje:

is ellazitja. A nyak, a vall és a derék fesziilését is enyhiti - 173 perc

Nehezités: a farokcsontot
a combizmokkal emelve
idején. egyenesitsiik ki a labunkat

sokaknak ezek a legproblémasabb teriiletek a menopauza

lgyekezziink
a mellkasunkkal elérni
a combunkat.

.:E MODOSITAS
Belogatdssal Ha nehezen érjiik el
vagy /felra_znassal a combunkat a mellka-
enyhithetjik

sunkkal, hajlitsuk be

a felgytlemlett ; .
jobban a térdinket. A fe-

fesziltséget.

Ha kéﬂybeti* jinket és kényodkiinket
hajI:TQsejE be aldtdmaszthatjuk székkel
2 térdiinket. I' vagy jogatéglaval.
I Nydtjtsuk
yujtsuk meg
_J | Il -.' a nyakunkat:
l':ﬁ l6gassuk a fejunket
a padlé felé.
|
Mg
B
i

I .' M i
i I.__ '-

1 -. -
g __.:IE i
1 2 F
Csip6széles terpeszben helyezkedjiink el. Kilégzésre érintsiik i
az dllunkat a mellkasunkhoz, és lassan, csigolydrdl csigolyara r T
hajoljunk elére. A keziinkkel fogjuk meg az ellentétes i
konyokinket, a nyakunk maradjon laza. Maradjunk a pézban, =

majd csigolyardl csigolydra gordilve élljunk fel.
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