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Minden menstrudcidnkat vehetjik Ggy, mint egy szdmadas arrdl hogy van néi és altalanos
egészséglink, mennyire vagyunk 6sszhangban onmagunkkal és életutunkkal. Ez egy né
életében korilbelll 500 alkalmat jelent arra, hogy életét a helyes mederbe terelje, testileg és
lelkileg egészségesebben és kielégitGbben élje hétkdznapijait.

Ha ezeket a havi figyelmeztet6 jeleket (pl. PMS, er6s vérzés, kimaradozds) nem vesszik
figyelembe, nem tesszilk meg a szlikséges |épéseket testi lelki jolétliink érdekében, a
menopauza ideje nagyon megterhel6 lehet mind testileg, mind lelkileg. Ezek a negativ hatdsok
nem a valtozé hormonoknak tudhatdk be, hanem annak, hogy nem vettiik a jeleket az el6z6
években és a gondokat a sz6nyeg ala soportik.

A menopauza kezdetekor a megnem oldott érzelmi, életbeli és testi ligyek ujult erével
kényszeritenek minket, hogy szamot vesslink életiinkkel és egészséglinkkel testi és lelki
jolétink érdekében. Hogy prioritast adjunk legmélyebb szikségleteinknek, almainknak és
vagyainknak.

A perimenopauza ideje altaldban 2 — 8 év.

Tanulmanyok kimutattadk, h azok a nék, akik érzelmileg feldultabbak, lelki terheket cipelnek,
elégedettlenek életiikkel, nem ott tartanak az életiikkel ahol szeretnék, kihasznalva érzik
magukat, egészségiik és fajdalmaik is rosszabbak elégedett tarsaiknal.

Ez egy nehéz, érzelmi turbulencidkkal, elmebeli, hormonalis mint kornyezet béli valtozasokkal
telt id6szak, melyben minden nének Ujbdl felszinre kell hozni 6nmagat és kialakitani életterét,
mely szolgalja lelki és testi egészségét, élete masodik bolcsebb 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.



