Perimenopauza

Minden menstruaciénkat vehetjik ugy, mint egy szamadas arrdl hogy van néi és altaldnos
egészséglink, mennyire vagyunk 6sszhangban onmagunkkal és életutunkkal. Ez egy né
életében koriilbelil 500 alkalmat jelent arra, hogy életét a helyes mederbe terelje, testileg és
lelkileg egészségesebben és kielégit6bben élje hétkdznapjait.

Ha ezeket a havi figyelmeztet6 jeleket (pl. PMS, erGs vérzés, kimaradozds) nem vesszik
figyelembe, nem tesszik meg a szikséges |épéseket testi lelki jolétink érdekében, a
menopauza ideje nagyon megterheld lehet mind testileg, mind lelkileg. Ezek a negativ hatdsok
nem a valtozé hormonoknak tudhaték be, hanem annak, hogy nem vettiik a jeleket az el6z6
években és a gondokat a sz6nyeg ala soportiik.

A menopauza kezdetekor a megnem oldott érzelmi, életbeli és testi lgyek ujult erével
kényszeritenek minket, hogy szamot vessiink életiinkkel és egészséglinkkel testi és lelki
jolétiink érdekében. Hogy prioritdst 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 életiikkel, nem ott tartanak az életiikkel ahol szeretnék, kihasznalva érzik
magukat, egészségik és fajdalmaik is rosszabbak elégedett tarsaiknal.

Ez egy nehéz, érzelmi turbulencidkkal, elmebeli, hormondlis mint kdrnyezet béli valtozasokkal
telt id6szak, melyben minden nének ujbdl felszinre kell hozni 6nmagat és kialakitani életterét,
mely szolgdlja lelki és testi egészségét, élete mdasodik 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
szocidlisan 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 j6 alkalom arra, hogy szamot
vessiink, és mindent megtegylink azért, hogy életlinket egyenesbe hozzuk az elkévetkezendd
idGszakra.

A média els6sorban a hormonpétlasra koncentrdl, ami elenyész6 része a menopauzilis
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 termelGdése attél figg, hogy mi torténik a ndével érzelmileg,
idegrendszerileg és a hétkdznapjaiban.

Ha egy né6 folyamatos stressz hatds alatt van, leterhelt, tulhajszolt, iszik, dohanyzik, nem
étkezik helyesen, vitamin hianyos, ha olyan kapcsolatai vannak amelyek elszivjdk energiajat,
ha nem a szdmara megfelel6 munkahelyen van, vagy lelki, érzelmi gondjai vannak, nagy
valdszinliséggel fog olyan menopauzdlis tlineteket tapasztalni, mint héhulldm, erds vérzés,
érzelmi feldultsag, migrén, hizds, dlmatlansag, libidd csokkenés, hangulat valtozas stb.

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



Ilyenkor két megoldas van. Vagy végig szenvedjlik ezt az id6szakot, nem végezve el a sziikséges
valtozdsokat, szintetikus szereken és gyégyszereken élve, vagy figyelembe vesziink néi testlink
Gsi bolcsességét és jelzését, a lehet6 legkevesebb természetes hormonalis beavatkozassal,
kivitelezziik a megfelel6 valtozasokat és Uj egészség, 6romtelibb élet felé vessziik az iranyt.

A lényeg, hogy fontos, hogy figyeld a tested jelzéseit, mert a menopauzdlis tinetek
mindenkinek masok és mas mértékben jelentkeznek, olyanok mint az ujjlenyomat. Kérhetiink
kiils6 segitséget, de a teljes egészség eléréséhez nekiink kell ismerni a testlinket, figyelni
jelzéseit és megtenni a megfeleld |épéseket.

Ebben az idészakban az agyban is olyan valtozasok mennek létre, melyek altal ugy érzékeljik
Ujja sziletlink egy magasabb szellemi, lelki minGséglinkben. llyenkor sokszor 6szténdsen a
maganyt kivanjuk. Eddig mindig mdasokon volt a hangsuly, masokat gondoztunk, neveltiink,
szolgaltunk ki. Ebben az idGszakban magunkra kell t6ébb id6t szanni, magunkrdl kell
gondoskodni, ha fontos szamunkra, hogy az atmenet kdnnyed legyen és életiink masodik
felében egészségesek legylink. Ilyenkor barmilyen elfoglalt is egy n6, fontos, hogy megtaldlja
az énid6t 6nmaga apolasara.

Mikor gyanakodhatunk Perimenopauzara: Ha harom megvan az aldbbi tiinetek kozul, akkor
valészinl elkezd6dott.

e Ujonnan jelentkezd szokatlanul hosszu vagy erés menstrudcio

e rovidebb menstruacids ciklus

e fajdalmas duzzadt mellek

e gyakori éjszakai ébredések, ujkeletli alvdszavarok

o fokozott menstrudciés gorcsok

e premenstruaciés idészakban erds éjszakai izzadas

e Ujonnan jelentkezd, vagy gyakoribb migrénes fejfajas

e Ujonnan jelentkezd, vagy gyakoribba valé premenstrudaciés hangulatingaddzas
e sulygyarapodas az életmdd valtoztatasa nélkil

e LDL folyamatosan emelkedik

Hormonalis valtozasok a perimenopauza idészakaban

Ebben az idészakban a kdzhiedelemmel ellentétben nincs 6sztrogén hiany. S6t, ahogy minél
tobb pete prébal megérni, a test utolsé sietds kisérlete arra, hogy teherbe eslink, ugy sokszor
tultermel6dik az 6sztrogén. Az 6sztrogén majd csak a masodik id6szak a menopauza bealltaval
kezd csokkeni. A helyzetet sulyosbithatja a magas vércukor és a tulzott kortizol termel&dés. A
progeszteron viszont jelentdsén csokken, mert sajnos egyre kevesebb az ovulacié, igy a
sargatest képzddés. Els6dlegesen a petefészek termeli a progeszteront, de az agy és a
periférialis idegek is termelnek valamennyit. A progeszteront és az 6sztrogént csak egymassal
aranyban tudjuk értelmezni, igy amikor a progeszteron nagyon lecsokken, relativ 6sztrogén
dominancia alakul ki. Ez a menopauza bealltaval kiegyenlit6dik, mert a progeszteron és végiil
az Osztrogén is lecsokken és az LH és FSH szintje relativ magas szinten beall életiink tovabbi
részére. A tesztoszteron szint sem csokken, hanem sok nénél novekszik a menopauza
bealltaval. A hormonok termel6dése nem fog ledllni teljesen, termel6désik fontos



egészségiigyi okok miatt (csont slirlség, egészséges bdr, belsd szervek falainak rugalmassaga
stb.)

Osztrogén hiany vagy fluktudcié tiinetei:

e Héhullamok

e Ejszakai izzadas, dlmatlansag

e Szivdobogas, sziv panaszok (6sztrogén poétlasa)

e Huvely szarazsag, Libido csokkenése

e Hangulat ingadozds, ingerlékenység, depresszid

e Ertelmikod (Lecitin)

e Gyakori vizelési inger

e Fejfdjas, migrén

e Fokozott hisztamin érzékenység

e Huvely és hugyuti fert6zések

¢ Inkontinencia

o Fokozott éhség, testsuly ndvekedés (Yam gyokér)

e Huvely fal elvékonyoddsa (Intim torna)

e izilleti fajdalmak, izom fajdalmak, vall problémak, arthritis

e Faradtsag, szédiilés

e Fajdalmas sex, csokkent libidd

e Szaraz bér, szaradd, sorvadd nyalkahartyak

e Csont s(irliség csOkkenés (megel6zhetd ha sikerll a szintet estradiol 65 pg/ml vagy
magasabb szinten tartani)

TUNETEKRE GYOGYMODOK

H6hullamok: Amikor az Osztrogénszint ingadozik, vagy hirtelen leesik. A hipotalamusz tul
érzékenyen reagal a testh6mérséklet valtozasra. Keriilni nagyon f(iszeres ételeket. Kerilni kell
az alkoholt és a koffeint legalabb délutan. A rendszeres mozgdsnak, az esetleges IR
kezelésének és a pihenésnek, relaxaciénak is nagy szerepe van. Etrendkiegésziték kdziil a Mg,
Taurin neurotranszmiter egyensulyt tdmogatja.

Alvaszavar

Mi okozza:

Magas hisztaminszint
Alvaskozpont zavara, alvasi apnoé
Megvaltozott cirkadian ritmus
(ilyenkor a melatonin
visszaallitani)

Csokkent melatonin termelés
Gyengébb stressztirs képesség
héhullamok, gyakori éjszakai vizelés
fybromyalgia, vagy  nyugtalan lab
szindroma

segithet

Hogyan csokkenthet6k:

Reggel kimenni, minél tdbb nap érjen
minket

Rendszeres mozgas

Elalvas el6tti helyes rutin

Hdls halészoba

Bioidentikus progeszteron, Yam gyokér
Zein Pharma, Swanson napi 2 db

Piros fény éjszaka aktivalja melatonint
Z6ld, kék fény rontja alvas minGséget
Alacsony hisztamin diéta



Alkohol, kavé elhagydsa (helyette zold,
fekete, vagy maté tea)

Esti kis  szénhidratbevitel (bandn
(szerotonin és kalium forrds) jol hat alvasra,
este edd, ne reggel)

Migrén

Mi okozza:

Az Osztrogén ingadozdsa és hirtelen
csokkenése,

amely érzékenyebbé teszi az agyi ereket
Vorosbor, ecetes dolgok, sajtok, fekete
csokik

Progeszteron csokkenése

Vashiany, f6leg menstruacié utan

Hangulat ingadozas, ingerlékenység, depresszio

Cholin

Magnézium és B komplex
Lecitin

Eszencidlis zsirsavak és Omega 3
Rendszeres testmozgas
Mikrobiom helyretétele

Hiivelyszarazsag

Tinetek

Hiivelyszarazsag, csokkent
valadékképz6dés

Fajdalom, égé érzés, irritacio,
viszketés

Vizeletcsepegés, gyakori hugyuti
fert6zések

Inkontinencia

Hivelyfal el6reesése

Vaspotlas - Maltoffer cseppek

Magnézium iszglicinat vagy laktat
Melatonin (csak korlatozott ideig, kis
mennyiségben)

Glicin

Hogyan csokkenthetdk:

Elegendd alvas és stressz csokkenése
Bioidentikus progeszteron

Alacsony hisztamin tartalmu étrend
MCT olaj

Gluténmentes diéta

Magnézium

Melatonin

B2 vitamin (200 -400 mg)

Vas

Hogyan csokkenthet6k

Hilvelyi 6sztrogén (pl. Vagifem low,
Ovestin) (Lehet tesztoszteron krémmel
egyltt libido novelésére)

Rendszeres dsztrogénpdtlas (pl. tapasz)
Medencefenék fizioterapia
Sikositdk és hivelyi
(hormonmentes.hu)

Cink, D-manndéz, Pharmaco Homoktovis,
probiotikum

hidratalok

iziileti fajdalmak, izom fajdalmak, vall problémak, arthritis

Alapos maj és vese tisztitas
Rendszeres mozgas
Osztrogén pétlas

J6 olajok fogyasztdsa, megfelel6 hidrataltsag



Libido csokkenése
Pregnenolone

Yam gyokér

DHEA 5-10 mg

Intimtorna

Osztrogén és tesztoszteron krém

Hosszan tarto, talzott, vagy fajdalmas vérzés

Kivizsgaltatni nincs e szervi probléma

Gyorsan felszivodd szénhidrat és allati fehérje csokkentése min. 1 héttel menszesz el6tt
Gynex Energy készitmény 1-2 hdénapig

Shatavari (Prana Garden)

Holgyi tea

Yam gyokér

Rendszeres mozgas

Stressz kezelés

Az Osztrogén és az inzulinérzékenység kapcsolata
Az Osztrogén nagy szerepet jatszik a vércukorszint szabdlyozdsaban, ezért az Osztrogén
hulldmvasutja az alabbi problémadakhoz vezethet:

e Inzulinrezisztencia kialakuldsa vagy sulyosbodasa

e Fokozott cukor utani sdvargas és hirtelen vércukorszint-ingadozasok

e Megnovekedett hasi zsir lerakddas

Mit tehetsz?

e Tdamogasd az inzulinérzékenységet napi mérsékelt intenzitasi mozgdssal (példaul séta,
jéga, erdsit6 edzés).

e Fogyassz fehérjében gazdag reggelit, hogy elkerild a vércukorszint gyors ingadozasat.

e Kerild a finomitott szénhidratokat és a tulzott alkoholfogyasztast, amelyek ronthatjak
az inzulinérzékenységet.

o Kezeld a stresszt és aludj eleget.

e Szedj étrend kiegészit6ket. D vitamin min. napi 2000 U., Mg, 100 mg Krém
f6étkezésnél, Mio inozitol, Berberin IR esetén.

Ha nincs elég j6 Osztrogén (Osztradiol) a szervezetben akkor leeshet a szerotonin és a
noradrenalin, amit6l letargikusnak érezhetjik magunkat. Természetes Uton
fitéosztrogénekkel tudjuk megtamogatni. (napi 2 evékanal 6rolt lenmag, tofu, cickafark tea
stb.)

A jo 6sztrogénnek a kovetkezd hatdsai vannak:
e Természetes gyulladascsokkentd
e Etvagycsokkentd, jotékonyan hat leptinre
e Segit stabilizalni testsulyt
e Segit a szocializalddasban és a fizikai aktivitasban
e Csokkenti a kortizol szintet



e Csokkenti has visceralis zsirt
e Csokkenti a kardiovaszkuldris, daganatos és cukor betegség kockazatat

Relativ 6sztrogén dominancia tiinetei:

e Csokkend libidd

e Szabalytalan sokszor erds vérzéssel jaré menstruacid, méhfal megvastagodas
e iz visszatartds, puffadas

o Mell érzékenység és teltség

e Hangulat ingadozas és depresszid

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

e Fejfajas, f6leg menstrudcid kornyékén

e Kétoldali er6s fejfajas

e Bakteridlis hiivelyi fert6zések

e Szédilés, hanyas

e Puffadas

e Ldab zsibbadas

e ErGs vérzés

Progeszteron hidny tiinetei:

. Pre menstrudcids migrén
o PMS
o Rendszertelen és b6 menstruacios vérzés

Menopauza és a pajzsmirigy

A menopauza kornyékén a holgyek tobb mint 50 % kiizd alacsony pajzsmirigy m(ikodéssel.
Ennek egyik oka lehet a relativ 6sztrogén dominancia. A tulzott 6sztrogén blokkolhatja a
pajzsmirigy miikodését, még akkor is, ha az amugy megfelel6 mennyiségli hormont termelne.
Ezekben az esetekben a klinikai vizsgalatok normalis értékeket mutatnak, csak a tiinetekbdl
(hizas, értelmi kod, depresszid, alacsony metabolizmus) lehet arra kdvetkeztetni, h valami
nincs rendben. Es ha ilyenkor az orvosok tovabbi 6sztrogén pétlast irnak fel a menopauzalis
tinetekre, akkor a dolog tovabb romlik. Ilyenkor 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 hétkéznapok miatt, az
felviszi a vércukrot, a vérnyomast és a szivdobogast. llyenkor az agy lecsékkenti a pajzsmirigy
hormont, hogy ne stimuldlja tovabb a szervezetet, aminek emelkedett TSH lesz az eredménye.

Az 6sztrogén befolyasolja a pajzsmirigy hormonok szallitdsat és hasznosulasat, igy az ingadozd
Osztrogénszint pajzsmirigy-alulm(ikddéshez hasonlé tiineteket okozhat, mint példaul:

e Kronikus faradtsag

e Koncentracids problémak
o Hidegérzet

e Hajhullas és széraz bér



e Megmagyarazhatatlan sulygyarapodas

A progeszteron tdmogatja a pajzsmirigy mikodését (ha kevés progeszteron all rendelkezésre,
elégtelen pajzsmirigy miikodéshez vezet hosszutavon), ezért a bioidentikus progeszteron
potlds segithet az anyagcsere stabilizalasaban és a fent emlitett tlinetek csokkentésében.

A progeszteron terdpia novelte a szabad tiroxin (T4) szintjét, ami a pajzsmirigy m(ikodésének
javulasara utal. Ez kiilondsen fontos, mivel a pajzsmirigy hormonjai kulcsszerepet jatszanak az
anyagcserében és az energiaszint fenntartasaban.

Menopauza és a mellékvese

A mellékvese és hormonjai abban segitenek minket, hogy életiink sordn tuléljik és jol kezeljik
a stressz helyzeteket. Ha azonban egy holgy folyamatos stressz hatdsban él, és nem enged
ugyanannyi id6t a szervezetének a toltédésre, mint amennyi ideig a stressz hatds tart, akkor
valdszinlleg 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 jé allapotban akkor er@s tiineteink lehetnek. A mellékvese
termeléséhez elengedhetetlen a koleszterin. Ezért fontos az allati koleszterol pdtlasa is
(tisztitott vaj vagy ghee, tojas sargdja, j0 mindségl sajtok, krémek, szintiszta hus, a novényi
termékek nem tudjdk potolni). Az esszencidlis zsirsavak nemcsak a hormonoknak, de az agynak
is szlikséges.

Tényezb6k melyek negativan hatnak a mellékvesékre:

e Folyamatos aggodalmaskodas, szégyenérzet, félelmek

e Depresszid

o Tuledzettség

e Munka tulzasba vitele

e Cirkadian ritmus felborulasa: Munka kiilonb6z6 miszakokban
e Hosszu betegség vagy komolyabb mitéti 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.

Ha megfellel6 pihenés utdn is faradt vagy, akkor olyan napi rutint kell kialakitanod, amiben
segited a mellékvese regeneralddasat.

DHEA és Kortizol poétlas: J6 készitmények érhet6k el a piacon receptre vagy anélkil is.
Pregnenolone és bioidentikus progeszteron is segithet.

Etrend: Ugyelj ra, hogy minden étkezésedben legyen megfelel6 mennyiség( protein. A kavé
nem jél hat a kortizol szintre, ajanlatos teljes elhagyasa.


https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/23252963/

Tépanyagok: 1000 — 2000 mg C-vitamin, 300 — 800 mg Mg, JO minGségl B complex (PI.
Vitalking) (35 — 50 mg), és cink ( 15-30 mg) naponta.

Alvas: A leghatékonyabb mellékvese regeneralé. Ha nagyon kimerilt vagy 10 — 12 dra alvas is
belefér. De fontos, hogy atlagban meglegyen a napi 8 6ra alvas.

Edzés: Konnyd, nem megerdéltetd, kortizol szintet felvivs, heti 4-6 alkalommal.

Gydgynovények: A yam gyokér segithet a h6hullamokkal. Szibériai ginseng (2 x 100mg) és
édesgyokér kivonat vagy tea. Ha élénkit6en hat, akkor utolsé adagot 15.00 6ra el6tt vedd be.

Klimax és novekedési hormon

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

Félrediagnosztizalt premenopauza

Az orvosok sajnos sokszor Osszekeverik a mellékvese kimeriltséget vagy a petefészek
kimeriltséget a premenstruaciéval. FSleg ha ezt fiatalabb korban, 40 alatt diagnosztizaljak,
érdemes utana nézni, hogy nem a fenti problémak, pajzsmirigy alul mikodés, vagy tulterhelt
életmddbdl fakado kronikus kimeriltség all e a hattérben.



