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A menstruacios ciklus
Menstruacio, ciklikussag, keleti filozofia

Mar lattuk, hogy a nyugati vildg meglehet&sen figyelmen kivil hagyja a menstruacid jelentéségét, pedig ez
osszekothetne minket a teremtés misztériumaval. Az elsé menstruacidom koril nem volt semmi h(iho, mint
ahogy annak idején anydm elsé menstrudciéjara sem figyelt senki. S6t a mi csalddunkban és a tobbi altalam
ismert csaldadban a menstrudciordl szinte egyaltalan nem esett szé. Talan ha az elsé menstrudciét, a menarkét
biztosabbak lennénk a vellink sziiletett n6i er6nkben. Melyik fiatal lanyka nem o6riilne valami kiilonleges
mulatsagnak (egy el6addsnak, egy koncertnek vagy egy délutdni teanak) az alkalom meglinneplésére és n6vé
érésének elismeréseként? De gyakorlati szinten is hasznos rendszeresen figyelni a hormonalis ritmusunkra, és
megfelel6 tevékenységekkel tisztelni meg a menstruacidonkat — hiszen ezzel er6sitjik és tamogatjuk
termékenységlinket és eljovendd terhességeinket. A menopauza is simabban fog lezajlani, ha okosan végig
vigyazunk magunkra.

Az els6 |1épés a problémamentes menstruacidhoz, ha atértékeled a fejedben. Nem ny(ignek tekinted, hanem
elfogadod, hogy van és ezeken a napokon ugy alakitod az életed, hogy tobbet tudj pihenni, regenerdlddni,
magaddal foglalkozni, befelé figyelni.

A menstrudcids ciklus a ,fejben” kezd6dik! Nemcsak a petefészkek vesznek részt a menstrudcios ciklusban,
hanem ezt nagyban befolydsolja a fejliinkben |évé Hypothalamus-Agyalapi mirigy m(ikodése is. Pontosabban
az agyalapi mirigy az egész menstruacios ciklusunk irdnyitdja! Erzelmeid, gondolataid és kipihentségi
allapotod, kozérzeted dontik el f6leg, hogy hogyan éled meg a ciklusod.

A menstrudciét, csak ugy mint a néGi lét egyéb szakaszait (menopauza) a nék nagy része félre értelmezi.
llyenkor az agy két féltekéje kozott olyan idegi kapcsolat Iétesil, mely a férfiak csak tobb év meditacids
gyakorlataval tudnak elérni. Ha figyeliink, akkor ezt az id6szakot, mint egy magasabb tudatossagi allapot
érhetjiik meg. Lehet, hogy mar az is enyhiteni fogja a kellemetlenebb tiineteidet, hogy, ha az egész
menstruaciédat atértékeled magadban. A menstruacido nem nylg, nem teher. A menzesz alatt a lényed masik
oldala keriil el6térbe, igy lehet6séged adddik az éned és nbiséged teljesebb megéléséhez.

A menstrudcid megélésének széles a skaldja. Vannak nék, akik ilyenkor is jél vannak. Mdsok enyhétél a sulyosig
mindenféle tiineteket észlelnek. Bdarhogyan is, mindenki tapasztalhatja, hogy ha menstrudcio alatt nem tud
pihenni és regenerdlddni, akkor leromlik az dltaldnos egészségi dllapota.

Hagyomanyosan a ndk ilyenkor a pihenést és az elvonulast valasztottdk. Az dyurvédikus szokasok szerint
példaul az indiai n6k a menstruacid alatt lehet6ség szerint nem zavartatjak magukat semmivel: még flirdéssel
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vagy hajmosassal sem. Ez valdszindleg legtdbblink szamara kivitelezhetetlen, habar az erds vérzés idején nem
lenne rossz otlet elkertlni a tul forrd firdGket. Annak érdekében, hogy a testet a lehet6 legkevesebbet zavard,
inkabb zuhanyozz le. Amikor csak lehetséges, gy(ijtd 6ssze az energiaid, és ne engedd, hogy a menstrudacids
folyamatot kiils6é események zavarjdk meg. Ne tedd ki magad hidegnek. Tolts el egy kis id6t egyediil, legaldbb
a menstrudcié legerésebb szakaszaban. Uzleti és barati taldlkozékhoz valasz mas idépontot. Tarts sziinetet a
f6zésben és a hazimunkaban. Tartsd tiszteletben ezt az id6szakot. Az indian hagyomanyok 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 menstruacié 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 lehetévé teszi, hogy élvezd
a ciklus tisztulasi folyamatat. A menstrudcié alatti nyugtatéd gyakorldssal O0sszehangolédsz 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(ikédé rendszer. Még azelG6tt érzékeli, hogy napi rutinodban, emberi
kapcsolataidban, kornyezetetben, taplalkozasodban, néi oldalad elfogaddsaban stb. baj van, miel6tt az a
gondolataidban megjelenne. llyenkor nem a fajdalomcsillapitok és a kiilonb6z6 gydgyszerek a megoldas,
hanem hogy lelilj, elcsendesedj és napok hetek alatt ragyere mi a probléma az életeddel, ami okozza mar testi
gondjaidat. Hagyd, hogy a fdjdalom legyen az utmutatdd, utjelzéd, hol kell finom hangolni, Gjra 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 csalddon 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 (izenet,
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 varoslakoék ciklusa altalaban 4 - 7 nap kozotti a tulzott allati fehérje
bevitelnek kdszonhetéen.

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, netalan 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, gorcsokhoz, barnazdshoz 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 4all 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 n6k, 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 ovuldld, egészséges n6nél 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. Végll egy tiisz6 lesz a ,,nyertes”, de |étezik holtverseny is,
aminek a tobbpetéj ikrek koszonhetik életiiket.
o Az ér6 tlsz6 termeli a tlsz6hormonokat, mads néven 0Osztrogéneket. Az 0Osztrogén hatdsara a
méhnyalkahartya sejtjei osztédni kezdenek, igy a nyalkahartya megvastagszik.
. Ovulacio - tiisz6repedés
A hipotalamusz-hipofizis rendszer szdmadra 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 tiisz6bdél
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 méhnydlkahdrtyat 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 petevezet6én keresztlil a méh felé veszi Gtjat. 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.

N
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Hormonszotar

Osztrogén :tlisz6érés hormonja , valamint a testben felel6s a csonts(ir(iségért, a véralvadasért, a
kollagéntartalomért, a méhnyalkahartydank és bérink rugalmassdgaért, 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 : tiisz8 sargatestje altal ovulacio utan termelt hormon, amely ellensulyozza az 6sztrogén hatasat.
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
termel6dik és a tlisz6repedést kivalté hormon (csakis rendszeres ciklus esetében).
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Ciklus szabalytalansagai

A menstrudcios problémak okai lehetnek:

e Ulémunka altal has folyamatos nyomasa (fontos a helyes (ilés begyakorldsa, mely teret képez a belsé
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 elvaltozasok (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 ovulacids sincs. Utana évekig nincs igazi menstruacio,
durvan beleavatkozik hormon rendszerbe. Fogamzdasgatlod tablettakat probaljak elkerllni minden aron.
Fogamzdasgdtld tabletta nemcsak méhet, hanem vesét, szivet is kartékonyan érintheti, valamint negativ
hatdssal lehet libidédra, megzavarja bélflérat, fokozhatja a gyulladast, hidnyt okozhat bizonyos mikro
tdpanyagokban, hangulatingadozdast okozhat és sulyproblémakhoz vezethet.

Nem orvosoljak a hormonadlis egyensulytalansagokat, csak elfedik azokat.

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

Fajdalmak okai lehetnek:

e ElGrees6 méh (aszanakkal szépen kezelhetd)

e Alacsony progeszteron

e Méh 6sszehuzasai abnormalisak

e Endometridzis, medencei fert6zés, méhnyak sztkilet
e Helytelen csip6 tartas a hétkdznapokban

e Keresztcsont elmozdult

A méhnyalkahartya 6sszehlzédasai okozzak elsésorban a fajdalmat, ha ezek til gyakran jelentkeznek és nincs
ideje az izmoknak relaxdlni. Ezenkivil a fajdalmas menstruaciét a prosztaglandinok egyensulytalansaga
okozza. Prosztaglandinok koziil van gyulladdsgatld, ami relaxalja az izmokat, valamint vannak gyulladaskeltdk,
amik a fdjdalmat okozzak. A prosztaglandinokra j6 hatassal vannak az Omega 3 zsirsavak és rossz hatdssal
vannak az allati zsirok és a transzzsirok.

Ezenkivil a menstrudcié ideje alatt jotékonyan hathat gyulladascsokkent6 fliszerek és ételek fogyasztasa,
(gyombér, fahéj, szegfliszeg, bors, chilli, cink, magnézium napi adag 2-3 x), valamint a gyulladdsokat segit6
ételek keriilése. (glutén, tejtermék, feldolgozott hus, alkohol, kavé, transzzsirban gazdag ételek mint meki,
pékség stb.)

Hosszu, mulni nem akaro vérzés okai:
e Alacsony progeszteron
e Szervi elvaltozas (ciszta, midma, endometridzis, polip)
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e Szimbolikusan stressz, megoldatlan diih, neheztelés, ellenségeskedést jelent

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 pdtlasara is szlikség lehet. (hosszan tartd vérzésnél és PMS tiinetek kezelésére is) A
yam gyokér tabletta vagy krém erre kivald, jol bevalt mddszer. Sajnos elég megbizhaté minGségi, 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 pdsztortdska teat reggel és este a menstrudcid el6tti par naptdl a
menstruacié alatt egész a végéig, valamint a Fodormenta teat 2 hdnapig, c vitamint és rutaszkorbint.
Homeopatidk koziil a Magnesium phosphoricum lehet jétékony hatassal.

Fajdalmas menstrudcidban tapasztalatok alapjan j6 mindség(i 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 hidny
e Osztrogén dominancia
e Clamidia, Gonorrhea vagy egyéb nemi betegség
e (Ciszta, midma, szervi elvaltozas
e Pajzsmirigy problémak

Kimaradé vérzés okai lehetnek:
e Tulzott edzés, kimeriltség
e Szorongas, stressz
e Fejletlen méh
e Pajzsmirigy problémak, petefészek cisztak
e PCOS
e Fogamzasgatld tabletta utdhatasai

Ovulacié kimaradasa:

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

Fontos az ovulacié, mert ezek a hormonok fontosak n6i hormonok sziikségesek a néi test szdmdra. Az
Osztradiol segiti a csont, sziv és érrendszert, az inzulin érzékenységet, izom épllést, és az agy egészséges
mUikodését. A progeszteron csokkenti a gyulladasokat, erdsiti az immunrendszert, tamogatja a pajzsmirigy az
agy, a csontok és a mellek egészségét.

A j6 ovulacié az egészséges hormonrendszer alapfeltétele.

Amikor fogamzasgatld tablettat szedsz nincs ovulacid és ugyanez torténik, ha hosszabb ideig nincs
menszeszed.
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Menstruaciéo megindité a kovetkez6 teakeverék:

Szaszafraszfakéreg / Vagott ruta / Poloskavész gyokér / Majorana

Egyenl6 ardanyban 1 liter vizben 20 p lassu tlzon elkésziteni, reggel 2,5dl a tobbit napkdzben elkortolygatni.
Annyira er8s, hogy lehet 2-3 is elég a novényekbdl.

A folsav (foldt), 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 par napig nyaralas vagy verseny miatt, érdemes lehet a koetkez6
két hazi praktikat kiprobalni: 1 héttel el6tte elkezdeni napi 1 csapot evékanal fahéj, vagy naponta sok sok
citrom vizét meginni.

PMS tiinetek — Pre menstruacids szindroma — ,,Pihenj most sokat”

Tlnetek: Tunetei lehetnek alhasi gorcsok és fajdalmak, puffadds, hangulatvaltozasok, folyadék visszatartds
(6déma),

sulygyarapodads, ingerlékenység, fokozott étvagy, sévargas bizonyos ételek irant, letargia, faradtsag,
almatlansag és az eml6k puhasdga. A PMS okozhat enyhe, de igen komoly tiineteket is.

Juhdsz Sarolta jégaoktatd taldlékony magyardzta a megolddst a PMS-re: Pihenj most sokat! Ha folyamatosan
fennal a probléma, valtoztass az étrendeden és az életviteleden.

Az egyik elmélet a premenstrudcids hangulatingadozdsok magyarazatara, hogy ilyenkor az 6sztrogént nem
egyensulyozza ki megfelel6 szint(i progeszteron. Ez valdszinli, de a hormonalis egyensulyvesztés nem a
semmibdl tlinik el6. A menstrudcid arra tanit benntlinket, hogy ciklikus lények vagyunk. A természet évszakai
is tartalmaznak pihené id6szakokat, amelyek a ndvekedést és a megujulast segitik. Az emberi test ugyanabbdl
az anyagbdl késziil, mint a természet tobbi része, és hasonld mintdkat kovet. Amikor tiszteletben tartjuk a
természet ritmusat, és példaul sotétben alszunk és vildgossagban ébrediink, akkor a menstruacids ciklusaink
is simabban zajlanak. Ha nem vessziik figyelembe a természet torvényeit, a hormonalis egyensuly kibillen, és
ez problémakat okozhat a premenstruacids id6szakban.

Ha viszont 6sszehangoldodunk a bioldgiai ritmusunkkal, és a menstruacié kozeledtével id6t szanunk a
pihenésre, akkor felismerjik a premenstruacids id6szak igazi ajandékat: a feler6so6dott érzékenységet és a
tisztanlatds képességét. Az Gsi kulturak tudtak értékelni a nék hatodik érzékét, amely a premenstrudcios
id6szakban feler6sddik: a premenstruacids latornasokat a bolcsesség forrdsanak tekintették.

Ez a kiélesedett érzékenység fizikailag is megnyilvanul. A menstrudcid el6tti héten a bérgydgyaszok nem
javasoljak a nemkivanatos szor eltavolitasat (nem javallott sem a gyanta, sem a lézer, sem a csipesz — semmi,
a borotvalast kivéve), mert ilyenkor a hormoningadozasnak kdszonhetGen érzékenyebb a bor. Figyelj arra,
hogy ilyenkor eleget pihenj. Kerild az éjszakazast, a bulizast, illetve az irodai tulérazast.

A yam gyokér tabletta sokat javithat a helyzeten, azonban ha a prolactin magas a baratcserje hatékonyabb.
Az A, B, C, D E vitamin, a Magnézium, Kalcium bevitel C vitaminnal, a Gamma Linolénsav (GLA), Vas, J6d, Omega
3, 6, p (Chia mag, Lenmag) is jotékonyan befolydsolhatja a tiineteket.

Azonban a legfontosabb a pihenés és a rendszeres alvas.
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Mi okozhatja a PMS kialakulasat?

Az ok és a pontos mechanizmus ismeretlen, de elgondolkodtatd, hogy jellemz6en a modern tdrsadalmak néi
szenvednek a PMS-t8l. A menstruacios ciklus sordan végbemend folyamatok ugyanugy zajlanak le barmely
rasszhoz és nemzetiséghez tartozé nében, a tlinetek viszont csak a fejlett nyugati tarsadalmakban él6ket
sujtjak. Az is érdekes,

hogy a torzsi tarsadalmakban, vagy India, Kina vidéki részein, vagy Flilop-szigeteken még nem is hallottak ilyen
tinetegylttesrdl. De vajon mi kiilonbozteti meg ezeket a n6ket? Miért ,,védettek” A PMS-sel szemben?
Elgondolkodtatd, hogy Indidban, Kindban, vagy a torzsi tarsadalmakban a menstrudcié nem egy rejtegetni valé
jelenség, nem jelenti azt, hogy a menstrualé né ,tisztatalan”, sok helyen épp ellenkezéleg tartjak!

Egy észak-amerikai indidn torzsben példaul nagy jelent&séget tulajdonitanak a menstrudciénak. A torzs tagjai
elfogadjak, hogy a menstrualé nének pihenésre van sziiksége, ezért a menzesz néhany napjara a nék egy
,holdkunyhdéba” koltéznek, nem vesznek részt a mindennapi munkaban, nem f6znek a csalddjukra. Erre az
id6szakra

a torzs tobbi tagja atvallalja a munkdjukat, igy ezek a n6k abban a tudatban pihenhetnek, hogy csaladjukrél ez
id6 alatt gondoskodnak. Almaiknak nagy jelentSséget tulajdonitanak, reggel elmesélik a sdmannak, aki a
menstrualé nék dlmai alapjan vezeti a torzset. A zsurld tea és a kovasav tartalmu gyégynovények is
segithetnek.

Etelek, gydgynovények az egészséges ciklusért és menstruacids fajdalmakra
A Vegetarianus és allati fehérjében csokkentett étkezés nagy mértékben jotékonyan befolyasolja a
menstrudciot.

A magnéziumban (Gal termékek) gazdag ételek ellazitjak a szervezetilinket, és enyhitik a gércsoket vagy a
fejfajast.

Vas, folat és C-vitamin tartamu ételek. ( A nék 70 % vashianyos, ajanlott készitmény: Gal Laktoferrin,
Maltoffer csepp)

Gyombér

Hibiszkusz tea, Pasztortaska tea (erds vérzésre), cickafark ciklus elsé fele — paldstfi ciklus mdasodik fele
Natriumdus ételek (feldolgozott husok), sé fogyasztas csdokkentése

Stop ételek kiiktatdasa étrendbdl

Esszencidlis zsirsavak (Omega 3, 9), magok

Zold levelliek, csirak, klorofill tartalmu ételek

Flavonidok , riboflavin 400 mg

Antioxidans tartalmu ételek gyulladasos folyamatokra és a stressz altal termelt szabadgyokok
k6zombositésére

Complex szénhidrat

C, E, D vitamin, B komplex, Q10

méhpempd

Vérszegénység

Koriander tea, Maltofer csepp (vénykoteles, de nem okoz székrekedést), Kapor, Floradix Klauterblut, Humet
R, Schiissler s6 Ferrum, Gal termékei, Vasbor.hu
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Sokszor nem vasat nem pétlunk, hanem helyredllitjuk a bélrendszert, a bélflérat és a felszivodast....

e Lehet belsé6 vérzés (ciszta, midma stb.) vagy er6s menstruacié

e Higany vagy egyéb nehézfém terheltség

e Gyomorban Helicobacter pylori

o Bélférgek

e (Coliakia

o Vese elégtelen mikodése (eritropoetin nem megfelel6 miikodése)

e Hiany anémia B12 vagy folat (C, B vitamin komplex, folat, vas és aminosavak megfelel6 mennyisége
szlikséges hameoglobin termeléshez)

e Felszivodasi zavarok (Gal laktoferrin)

e Haemoltikus vérszegénység

Természetes fogamzasgatlas: Hormonmentes.hu

Elet a ciklussal 6sszhangban

A legtobben azt gondoljuk, hogy akkor vagyunk rendben, ha a hdnap minden napjan ugyanolyan linealisan
teljesitiink és ugyanolyan jol érezziik magunkat. Ez teljesen értelmetlen. A koérnyezet, az évszakok, a hold
allasa és a ndéi test is ciklikus. Ha a linedlis szemlélethez ragaszkodunk hamar felborulnak a hormonjaink,
csokken a teherbe esés esélye, és hamarabb kiégetjik a szervezetiinket. Ha megérted, hogy a tested,
hangulatod, étvagyad, teherbirdsod hogyan valtozik a ciklusod 4 szakaszaban, kénnyebben tudod fenntartani
néi egészségedet és megbrizni termékenységedet, megtamogatni hormonjaidat. Azok a nék akik igy tesznek,
rajonnek, hogy sokkal kevesebb nehézséggel, sokkal nagyobb dolgokra képesek hosszutdvon és
egészségesebbek, csinosabbak is maradnak, mint linealis szemlélethez ragaszkodo tarsaik.

|. fazis — Menstruacié

Uj ciklus kezd&dik.

A menstrudcids vérzés els6 napjan megtisztul az el6z6 ciklus sordn megvastagodott méhnyalkahartya.

A hormonok szintje a vérzés alatt van a legalacsonyabban és ilyenkor altaldban a testh6mérsékletiink is leesik.
Talan ilyenkor hasonlitunk a legjobban a férfiakhoz.

Az agyunk biokémiaja ilyenkor kb. 25%-ban megvaltozik az el6z6 fazishoz képest a kovetkez6k szerint:

o Akét agyfélteként ilyenkor kommunikal a legjobban egymassal!

e Kognitiv funkcioink jobbak (pl. térkép olvasas)

Ez azt jelenti, hogy ebben a fazisban az agyunk az analizalasra, és értékelésre a legalkalmasabb, ezért célszeri
azokat a beszélgetéseket erre a fazisra id6ziteni, ami kiils6 megfigyelést igényel. Nagyon jél kihasznalhatod a
menstruaciés fazist a kiilonb6z6 évértékelési riportok megirdsara, vagy akar arra, hogy a személyes
kapcsolataidat dtgondold és realisan lasd.

o Afehérvérsejtek szama alacsonyabb, ezért hajlamosabbak vagyunk a betegségekre.

e Magasabb lehet a vérnyomdasunk
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e A menstrudcio a befelé fordulas ideje. Az energiaink befelé 6sszpontosulnak és ilyenkor ,,megtisztulunk”.

e Amikor Uj ciklus indul, megsziinik a vizvisszatartasa a szervezetnek, akar fél- egy kildval is kevesebbet
mutathat a mérleg. Ilyenkor elengedi a szervezet a felesleges vizet.

o Kevésbé lesz érzékeny az inzulinszintlink, ezt ugy észlelhetjik, hogy nem leszlink folyton farkaséhesek,
mint az el6z6 fazisban. Hatékonyan fogydkurazni a ciklus kezdetétdl ovulacidig érdemes.

e Mivel a hormonjaink egy lecsillapodott allapotban vannak ilyenkor, ezért kevesebb étellel is beérjiik,
egyaltaldn nem lesz nagy az étvagyunk. Ezt a progeszteronszint csokkenésének kdszonhetjik.

e JO hir, hogy par éraval a menstrudcids vérzés jelentkezése utdna az 6sztrogénszint elkezd szépen lassan
novekedni, ezzel véget vetve az 6sszes PMS tiinetednek.

e Ha ebben az els6 par napban nagyon faradt vagy, kedvetlen, akkor ezt a vashidany okozhatja, ami a
vérveszteség miatt keletkezhet a szervezetedben. llyenkor a vaspotlasra érdemes jobban odafigyelni, vas
tartalmu ételeket enni.

Il. fazis — Follikularis fazis

A menstruacios vérzés utolsé napjaitdl egyre energikusabbnak érezzilk magunkat. Visszatér az életkedviink,
sokkal tobb energidnk és kedviink lesz mindenhez.

Az Osztrogén, a tesztoszteron és az FSH (tlisz6érést stimulalé hormon) szintje elkezd néni a vériinkben, igy
késztetve a tlisz6ket és a benne |évé petéket arra, hogy elkezdjenek érni, névekedni.

Elkezd megjelenni a fehérnem({ddén a méhnyaknyak, aminek a termel6dését a folyamatosan novekvé
Osztrogénszint okozza. Ez el6bb ragacsos, majd egyre tisztabb, nyuldsabb, vizesebb lesz.

Ez a fazis minden né kedvence, hiszen ilyenkor energiatél kicsattandnak érezziik magunkat a novekvé
Osztrogén és tesztoszteron szintnek koszonhetéen. A bériink ragyogdbb, szebb lesz, mert fokozédik a
kollagéntermelés.

Nagyon fontos ez a fazis a csontok sirliségének a szempontjabdl is, ugyanis a ndvekvé 6sztrogén szintiink
nagyon nagy befolyassal van a csontjaink sr(iségére, a folyamatos 6sztrogéntermelés épiti a csontjainkat, ami
nagyon fontos lesz az 6regebb éveinkben.

Ezért is fontos az egészséges ciklus, hiszen akinek nincs minden hénapban kell6 6sztrogén emelkedés a
szervezetében, annak a csontjainak az 4llapota sem olyan erds és egészséges.

e Agyunkban a vezet6i funkcié bekapcsol

e Pozitivabban latjuk a helyzeteket

e Problémamegoldd készséglink megné

e Nyitottabbak vagyunk az Uj dolgokra, lehet&ségekre

e Megn6 a szociadlis élet iranti igénylink (baratndzés, randizas)

A testlink a kovetkez6képpen valtozik:

A ciklus masodik fazisaban minden étel, amit elfogyasztunk, a tlisz6érést szolgalja. Nem csak akkor kell arra
gondolni, hogy taplaljuk és tamogassuk a peteérést, amikor babatervezés a cél, hanem akkor is, amikor az
egészséglnkrél van szo.

Ebben a fazisban a nagyon fontos progeszteronszintiinket is megalapozzuk, azzal, hogy egészséges petét
novesztiink, hiszen ez a pete fogja majd nekiink az ugyn. sargatest hormont termelni a ciklus utolsé fazisaban,
és ha ebbdl nincs sok, vagy nem jé a min6sége, akkor nagyon zavard PMS tiineteink lehetnek. Egésszéges
peteérést tdmogatjadk a j0 min6ségli szénhidratok, magas rost tartalmu ételek melyek magnéziumban és B
vitaminokban is gazdagok, valamint az E vitamin és cink bevitel.

Erdemes ebben az idészakban sokszor keveset enni, nagyon friss és vitamindus ételeket.

Végezziink hosszabb 1 — 1,5 izzadds edzéseket, épitslink izmot és erdsitsiik a csontokat.
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lll. Ovulacio - tiisz6repedés

Ez az egy két nap a legfontosabb alappillére az egész néi ciklusnak, hiszen ilyenkor szabadul ki az az egy
darab pete, ami majd arra vdr, hogy megtermékenyitsék.

Ez a fazis betegség miatt, stressz miatt, fogkezelés miatt, barmilyen megszokottdl eltérd és a normal
hétkdznapjaidbol kizokkenté dolog miatt tolddhat. Tankdnyv szerint a 14. napon van a tiszérepedés, de ez
nagyon valtozo, hiszen akinek hosszabb a ciklusa, az késébb is ovulal.

A novekvé Osztrogénszinttél megvaltozik a méhnyaknydkod jellege, csiszés tojasfehérjés vagy éppen
atlatszé vizes is lehet, ezzel jelezve, hogy termékeny vagy. Ez a nydk biztositja a hiivelyben a spermium
tulélését mindaddig, amig a petesejt kiszabadul és eljut a petevezetékbe, ahol talalkozhat a spermiummal,
ekkor jon létre a megtermékenyiilés. A névekvé tesztoszteronszint pedig gondoskodik réla, hogy hangulatba
hozzon az egylttléthez.

Agyunk biokémiai valtozasai az ovuldcids fazisban

e Az agyunkban a beszéd és a szocialis készségek kdzpontba keriilnek

e Hajlamosak vagyunk tulzdsokba esni, annyira pozitivan gondolkodunk

e Ebresztdra nélkil, energikusan keliink

e Szivesen allunk ki masok elé beszélni, el6adni, a beszédkbzpontja az agynak a legélesebb ilyenkor
o llyenkor kérjunk pl. fizetésemelést, mert meggy6z6en tudunk kommunikalni

e Az agyunkban a béta agyhullam aktivitdsa megné

e A figyelmlnk nagyon éles, hamarabb tanulunk

e llyenkorra id6zitsiink randevut

e A pattandsokra hajlamosabbak vagyunk, a tesztoszteron és 6sztrogén magas szintje miatt
e Ragydgoan szépnek és kivanatosnak érezziik magunkat

Ilyenkor elkezdiink zsirt raktarozni, igy érdemesebb a nyers zoldségeket el6nyben részesiteni és a
keresztesvirdguakat (indol 3 karbiol), mely természetesen segitik a folos 0sztrogén kihajtasat a testbdl.
Nagyon nagyon fontos a sok fétt és nyers zoldség, hogy segitse a majat, ami azért felel6s, hogy a f6los
Osztrogén tavozzon a szervezetbdl.

Tovabba fontos a B vitaminban és magnéziumban gazdag étkezés, és a progeszteron termelését segit6
ételek. llyenkor fermentalt ételeket is elkezdhetiink fogyasztani.

Nemcsak a tarsasagi életed van a csicson ebben a par napban, hanem az edzésed és az energiaszinted is a
csucson jar. A tesztoszteronszinted ilyenkor van a cstcson, valamint az 6sztrogénszinted is. A tested minden
porcikaja készen all a bevetésre szé szerint.

A kollagéntermelésed megnd, a zsirszovetekbdl fog felhasznalni a szervezeted energiat, igy mindenképpen
hasznald ezt az id6szakot zsirégetésre és izom megtartdsra valamint épitésre. Az 6sztrogén anabolikus
hatdsat érdemes kihasznalni, azaz izmot épiteni.

IV. Lutedlis fazis

Két lehetGség johet létre az ovulacid utan:

Az els6, hogy megtermékenyiil a petesejt, ami azt jelenti, hogy taldlkozik a petevezetékben a spermiummal,
ami az ovulacidkor a spermiumnak kedvezé méhnyaknyakkal feljutott a méhbe, és létrejon a
megtermékenyilés, a nGi ciklus |étezésének értelme.

A masodik lehetGség, hogy nem termékenyilt meg a kiszabadult peteseijt.

12 érdval az LH csucs utan az elhalt tiisz6 elkezd progeszteront termelni a szervezetben, amely 10-16 napig
termel6dik, majd leesik ennek a hormonnak a szintje és megjon a menstruacio. Az egyre csokkend
progeszteron szint hatdsara a méhnyalkahartya elvékonyodik, ha nem térténik megtermékenyiilés.
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A progeszteron minden nénél fix id6tartamu, 10-16 nap kozott valtozik, de egyénenként allando. A ciklusnak
ez a része fix, nem valtozik kiilsé behatasokra. (10 napndl révidebb lutedlis fazisndl progeszteronhidnyrol
beszéliink.)
A progeszteron hormon szintje az LH cslcs utdn egy héttel tet6zik, innentél érezhetjik a legerésebb hatasait
a progeszteronnak, ezért is kiilonboztetlink meg korai és késGi lutedlis szakaszt.
A korai lutealis szakasz az ovulacié utani egy hét, ekkor még nem olyan instabil az inzulinszintiink, nem
vagyunk annyira magunkba forduldak.
A kés6 lutealis szakasz az ovulacio utdni kb. 5-7 nap, aminek a végét az uj ciklus kezdete kiséri. Onnan tudjuk
tehat, hogy volt ovulacidnk, hogy a testh6nk emelkedni kezd, nagyjabdl 0.5 fokkal a ciklusunk el6z6 fazisahoz
képest. Ez hatdssal lesz az egész ciklusunk utolsé fazisara, hiszen az alaphémérsékletiink emelkedése miatt
masok lesznek a sziikségleteink, és a progeszteron szint megemelkedése miatt pedig masképp kezdiink el
viselkedni. Azok a valtozadsok, amik ilyenkor végbemennek a testlinkben, mind egy esetlegen bekévetkez6
terhességre, az implantaciora készitik fel a méhnyalkahartyat, ezért mi magunk is megvaltozunk, masképp
fogunk reagalni, valamint mas sziikségeleteink is lesznek, mint a ciklus el6z6 fazisaiban.
llyenkor kiilonboziink a legjobban a férfiaktdl.
A tény, hogy megemelkedett a az alaph6mérsékletiink, mindenre kihat:

e Melegebbnek fogjuk érezni magunkat (A lutealis szakasz végére leesik a h6mérséklet is, de ha tul

koran progeszteronhidnyra utalhat)
o kevésbé fogunk jol aludni, és
e hamarabb elkezdiink izzadni, de révidebb ideig, és ehhez kell igazitani az edzéseinket,
energiaszikségleteinket.

A lutealis fazis korai szakaszaban még nem érezziik ezeket a hatdsokat annyira. A késéi lutealis szakaszban
fogunk a progeszteronnak ezzel a hatdsaval talalkozni, és akinek nem termel elég progeszteront a szervezete,
az ilyenkor taldlkozhat a PMS tlinetekkel, ezért is olyan fontos 6sszehangolni az életlinket a ciklusunkkal.

Testlink valtozasai a lutedlis szakaszban:
e megvaltozik a regeneracio
e nem épitlink ugyanugy izmot (katabolizdlunk-izomvesztés)
e hevesebb a szivverésiink
e jobbanizzadunk
e kevesebb viz van a vériinkben a thermoreguldciéhoz
e tO6bb vizet kot meg a szervezet
e nd az étvagy
e agyikod
e lassabbak vagyunk
e masképp haszndjuk fel a szénhidratokat

Ilyenkor fontos, hogy ne hajtsuk tul magunkat és tobb id6t szenteljiink a pihenésre, visszavonulasra,
reflektalasra. Ha nem igy tesziink a kortizolunk hamarabb megugrik (igaz ez az erés edzésekre is), érzelmileg
fesziiltebbek lesziink és a vércukrunk is hamarabb kibillen. Csak legylink tudataban a stressznek, mert sokkal
nehezebb regeneralddni ebben a fazisban.

Az otthoni programokban leljik 6romiinket.

A ciklusod 3. hetében a magas progeszterontermel6dés miatt faradtabba valsz, hamarabb fogsz elalmosodni
és sokkal rosszabb lesz a kedved, mint az el6z6 fazisokban. A lutealis fazis els6é felében az Gsztrogénszint
lecsokkenése miatt tényleg sokkal kedvtelenebbé és lassubba valunk. Szerencsére a 3. hét végén az 6sztrogén
Ujra emelkedni fog, enyhitve ezzel a 4. hét elejére ezeket a tiineteket.
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Kb 20-30%-al tébb ételre vagysz ebben a fazisban, nagyobb adagokat is eszel, és ez mindazért torténik, mert
a tested felkésziil egy lehetséges terhesség megtartasara.
Egyél eleget ebben a fazisban, mert ha kihagysz egy étkezést, akkor valdszinlileg hangulatingadozasaid
lehetnek, vagy éppen nagyon idegessé valhatsz, és az inzulinszintednek sem tesz jot, ilyenkor ugyanis sokkal
ingadozébbd valik az inzulinszintiink (inzulinrezisztencia). Nagyon fontos, hogy ne ingadozzon a vér
inzulinszintje, mert utdna falasi rohamok toérhetnek rank, ami csak még rosszabba teszi a menstrudcids
vérzéslink minGségét. Az ebben a fazisban elfogyasztott taplalék fogja majd alakitani azt, hogy hogyan érezziik
magunkat a menstrudcids vérzéskor. llyenkor a cukor nagyon instabilla teheti a vér inzulinszintjét, ami a késdi
lutedlis fazisban elég érzékennyé valik, ezért vércukor stabilizald, lassu felszivédasu ételeket egylink, hogy
minél kevésbé legyiuink kitéve az inzulin ingadozasanak, ami a falasi rohamokat okozhatja ebben a fazisban.
A diétazas sem ajanlott ebben a fazisban, mert a szervezet stressznek éli meg azt, ha nem jut idejében ételhez.
A masik nem tul el6nyos tulajdonsaga a progeszteronnak, hogy szoruldst okoz. Ez is a lehetséges terhesség
miatt van, ugyanis lelassitja az emésztés annak érdekében, hogy sokkal tobb tdpanyag juthasson be a
szervezetbe.
Azdltal, hogy lelassitja az emésztést, és a zsirsavak lesznek az elsédleges energiaforrasai, rosszabbul tudja
felhasznalni a szénhidratot, ezért biztositani kell szamara szénhidratbdl és zsirokbol is tobbet!
Ezt életmodddal és étkezéssel, a helyes tapanyagokkal nagy mértékben lehet enyhiteni, valamint a jé min&ségu
alvds is hozzajarul a PMS tiinetek enyhitéséhez.
A csokkend Osztrogénszint egy sokkal pesszimistdbb, cinikusabb kedélyallapotot idéz eld, ilyenkor
hajlamosabbak vagyunk a dolgoknak a negativ oldalat nézni.
Sokkal kevésbé vagyunk hajlanddak barmi djba vagni.

A progeszteron egy el6hormon is, a kortizol el6hormonja is, ami a hosszUtdvu stressz hatdsdra termelédik a
szervezetben (éhezés, koplalds), és ekkor a progeszteron helyett a kortizolt fogja a nGi szervezet elényben
részesiteni, a progeszteron rovasara. Ekkor progeszteronlopdasrol beszéliink, ami azt jelenti, hogy hosszu tavon
ez a progeszteronszint csokkenését okozhatja a szervezetben, és hormonalis egyensulytalansaghoz vezethet.

A zsiros ételeket részesitsiik elényben, valamint a fehérjedus ételeket, mert ezek stabilizaljak a vércukrot,
elnyujtjak a tdpanyagok felszivodasat.
Ebben a fazisban két harom fontos étrendi pillérre kell odafigyelniink:

e keresztestvirdguak fogyasztasa

e megfelel zsirfogyasztas

e probiotikumok fogyasztasa

A keresztesvirdgu zoldségek indol 3 carbinolt tartalmaznak, ami segit a feleslegessé valt Osztrogén
kivezetésében, és pontosan erre van sziikségiink a lutedlis fazisban, hiszen ha ilyenkor relativ vagy abszolut
Osztrogéndominancia |ép fel, akkor johetnek az er6s PMS tlinetek. Ezeknek a z6ldségeknek a fogyasztasa féve,
silve vagy parolva ajanlott.

A megfeleld zsirfogyasztas azért fontos, mert a progeszteron koleszterinbdl késziil, igy meg tudjuk tdmogatni
ebben a fazisban a progeszterontermelést. Erdemes tehat pl. zsirosabb, b&rds halakat valasztani ebben a
fazisban.

Mivel az emésztSrendszert a progeszteron érzékennyé teszi, ezért a megfeleld probiotikum fogyasztdssal ezt
megtdmogathajuk, érdemes tehat f6tt gyokérzoldeket, huslevest és savanyusagokat fogyasztani ebben a
fazisban.

Fontos, hogy ne végezziink intenziv gyakorlatokat, amik még inkabb megdolgoztatjdk a pajzsmirigylinket
valamint a belsé szerveinket, amik az edzés alatt alapesetben is kevesebb oxigént és vért kapnak, igy ha tul
hosszu az edzés, akkor megterheljik vele a szerveinket, valamint az izmainkat is és elindul az izom
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katabolizacidja, ami a leépiilést jelenti. A magas intenzitasu, anaerob edzés helyett most az aerob edzés fogja
atvenni a vezetG szerepet, mivel az aerob aktivitassal a zsirraktarunkbdl nyeri a szervezet az energiat, ezért a
zsirégetés lesz az els6é szamu feladata a szervezetnek. Nem idealis ez a fazis magas intenzitasu edzésekhez,
amihez a glikogén raktarakat, azaz szénhidratot kellene hasznalni a szervezetnek, ezért ilyenkor hanyagoljuk
ezeket. A sulyzos edzéseket is hanyagoljuk, mert az izmok a progeszteron hormon miatt nem fognak tudni gy
épllni, ahogy azt szeretnénk, s6t katabolizalds is megtorténet, izmot épithet le a szervezet, ha ebben a fazisban
tul hosszu és megterhel6, sulyzds edzéseket végziink. A szinten tartds legyen a cél ebben a fazisban.
A zsiréget6 edzés viszont annal inkabb jol mdkodik.

Ovuldacio utdan 2 nappal a menstruacios vérzésig minden nap 300mg magnézium, 20-30mg cink, 1000-2000mg
omega 3. Edzések el6tt pedig 5-7gramm BCAA, mert ez atlépi a vér-agy gatat és segit a kdzponti idegrendszer
faradtsagat leklizdeni. Mivel a progeszteron nagyon katabolikus, fontos, hogy edzés utan 30 perccel 20-25 mg
fehérjét potolj ebben a fazisban, valamint ha edzel, a szénhidrat bevitelt is meg kell névelned.

A lényeg, hogy ebben a fazisban szigoruan tilos a diéta és az éhezés, és ne legyenek éhgyomros reggeli edzések
sem.

Amint lathatjuk a ndi lIétbe bele van hangolva, hogy a ciklus kiilonb6z6 fazisaiban, kiilonb6z6 a hangulatunk.
Ha megtanulod kezelni érzelmi — hangulati hullamaidat, sokkal kdnnyebben tudsz boldogulni a
hétkdznapokban.

Aszana gyakorlas

Hormonhaztartas, idegrendszer és egészséges, rendszeres és fajdalom mentes menstruacié szempontjabol
fontos aszanak:

o All§, stabilizald

e Egyensulyozd

e Hatra hajlasok

e Forditott helyzetek

e Belsd karokat, bels6 combokat és alhasat erésit6 aszandk

e Medence teriiletét (medencealapi izmok, csip6horpasz, farizom) nyujtd, erésité dszanak

e UlBcsontokat tavolitd dszanakat

Altalanos gyakorlatsor néi egészség fenntartasara:

. Mardzsari sorozat

. Adho Mukha Svanasana sorozat — 1 labas — Hullamok
. Deszka (Plank) — Statikus és has dinamikus
. Torzserdsit6 aszanak

. Lovagld sorozat

. Malasana (Guggolo sorozat)

. All6 foldels, egyensulyozé dszandk

. Hatrahajlasok

. Csavardsok

. Felkésziilés fejenallasra

. Jégahid

. Csipd nyitasok és csipSerdsitések

o Forditott dszanak (Fallal vagy anélkiil)
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Milyen gyakorlatokat NE végezz menstruacio idején:

e Amik a hasat megfeszitik vagy 6sszenyomjak (Ugyelj ra, hogy a gyakorlatok kézben a has puha maradjon)
Er6s hatra hajlasok

e Forditott aszanak

e ErGs csavarasok

e Nagy erGkifejtést igénybe vevé aszanak

Milyen gyakorlatokat végeziink altalanossagban menszesz idején (fajdalmas menszeszre is)
e Melyek teret képeznek a hasliregben és medencében

e Melyek gyengén atmozgatjak ezeket a terileteket

e Hulldmzé mozdulatokat

* Restordcids dszanakat

Milyen aszandkat végezziink menstrudcio utan:
Minden menstrudcid egy kisebb vetélés, ezért lgyelni kell rd, hogy utdna megerGsitsiik és visszaallitsuk a
medence, a méh és az alhas terlletét, valamint szdrazsdgot teremtsiink a hiivelyben.

Ha kevés a menszesz vagy nem jon meg hosszabb ideig.

All6 dszanak, Supta Konasana, Kurmasana, Malasana, Csavarasok, Hatrahajldsok

Altalanossagban pedig, ugy gyakoroljuk az dszandkat, hogy el&sz6r zart majd nyitott labakkal.

Az erGs hatrahajldsok csavarasokkal és a forditott helyzetben végzett csip6 nyitasok altalaban beinditjak a
menszeszt.

Ha sok vagy fajdalmas a menszesz:

Hanyatt fekvé csip6é nyitd, hasban teret képezd aszandkat, elére hajlasokat megtadmasztott fejjel (migrén,
fejfajas esetén), mellkas és csipd kiemelése.

Janu Sirsasana, Supta Baddha Konasana, Upavista Konasana, Trianga Mukhaekapada, Adho Mukha
Svasticasana, Supta Svastikasana, Supta Virasana

Akkor el6bb nyitott majd zart labakkal gyakoroljuk aszandkat a ciklusok kozott.

Gyakorlatsorok
1, Normal menszesz
Supta Baddha Konasana (8-10p) (lehet hengerparnaval és kotéllel végezni)

e Enyhiti gbrcsoket, ellazitja csip6t, nyitja mellkast, tisztitja elmét, megnyugtatja { (
idegrendszert iy I

Adho Mukha Virasana (3-4p) (opc. babapdz, keresztlabas el6re hajlas)

e Enyhiti gbrcsoket, lazitja izmokat h

Janu Sirsasana (2 p) (Fejet megtamasztva, migrén, magas vérnyomas vagy liktetés esetén)
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segiti,

e tonizdlja szaporitd szerveket és tamogatd izmokat, gorcsoldd, emésztést
hatékony irritacidra, nyugtalansagra de erds vérzés esetén nem ajanlott

Trianga Mukhaekapada (2p)

e nyugtatd, enyhitd, stresszoldd de erds vérzés esetén nem ajanlott

Paschimottanasana (2p)

e nyugtatd, gorcsoldo, aldtamasztassal jo fejfajasra, de erls vérzés esetén
ajanlott

nem

Upavista Konasana (4-5 p) (oldal, kdzép, el6re hajlas)

o segiti vérkeringést csipében, stimulalja petefészket, kontrollalja m
menstrudciot -

Setubandhasana (5-10p) (tégla keresztcsont)

e kitlinG depresszidra, nyugtalansagra, irritaciéra

Savasana (10-15p) (opc. keresztezett lab)

e mélyen relaxdld pdz, ellazitja hasfalat és hiively falait. Enyhiti levertséget
gorcsoket

2, Er6s menstruaciora

Baddha Konasana (5-10 p) Supta Baddhakonasana (5-10)
Upavista Konasana (5-10p) Setu Bandhasana (5-10p)
Ardha Chandrasana (2p) Savasana (10-15p)

Menstruacio alatt végzendd sorozat:

https://www.youtube.com/watch?v=wx-pTBuObWI1&t=40s

https://www.youtube.com/watch?v=LxkgBx41UUc&t=21s

https://www.youtube.com/watch?v=4Hhn XI6VF8&t=98s
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