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A PROBLEMAKROL DIOHEJBAN

Ma a nék tdbbsége — életlik szamos pozitivuma ellenére — olyan panaszoktdl
szenved, amelyek nemcsak egészséguket, de ndiségik megélését is csorbitjak.
A legtdbb probléméra azonban létezik megoldas, még akkor is, ha sokszor
mar nem latszik a kiut. A problémak elsé helyen térténd emlitését az indokolja,
hogy a tartés gydgyulas — a tiinetek elnyomasa helyett — mindig a probléma
felismerésével és a valddi ok megoldasaval lehetséges.

Menstruaciés zavarok, szabalytalan ciklus, tdlsuly, meddéség...

A nlket érint6 problémak — testi szinten — legtébbszér hormonadlis zavar
formajaban nyilvanulnak meg. Ennek oka egyrészt az, hogy az életmikddések
dont6 tobbségét hormonok iranyitjak, masrészt az, hogy a hormonalis
rendszert nap mint nap szamos elénytelen hatas éri. A legtdbb probléma
mélyén azonban érzelmi okok allnak, amelyeket az életmddbeli hianyossagok,
a stressz és a szervezet miikddését karosito kdrnyezeti hatasok sulyosbitanak.
,Osztrogéntengerben éliink” — valljak a témaval foglalkozé szakemberek.
A kéaros vegylletek jelen vannak a leveg6ben, a vizekben, a talajban, az
élelmiszerekben és a kozmetikumokban.

Stresszhatasok — és azok belsé megélése
Eletmodbeli Kornyezeti
hianyossagok hatasok

Kévetkezményes problémak:

= kimertltség, alloképesség-csdkkenés

= keringési és légz&szervi problémak

= vércukorszint-ingadozas, cukorbetegség

= anyagcserezavarok, elhizas

= emésztési zavarok, bértlinetek

= immunrendszeri gyengeség

= hormonalis zavarok, n6gyégyaszati
probléméak, meddbség

A menstruaciés zavarok, az eml6csomdk, a petefészekcisztak, a meddbség
vagy a rosszindulatu folyamatok a bels6 egyensuly felborulasanak és a kiilsé
korilmények karos hatasainak egyuttes kévetkezményei. A kialakulé panaszok
mélyen befolyasoljak a mindennapokat, a k6zérzetet, a munkabirast, ezéltal az
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egész életmindséget. Bar a karos hatasok eldl teljes egészében kitérni szinte
lehetetlen, ismeretlk birtokdban a negativ kévetkezmények nagymértékben
csOkkenthet6k.

Férfiak, gyermekek, id6sek

Akoérnyezeti hatdsok a férfiakat sem kimélik. Hormonalis problémaikért nemcsak
arohano életmoéd, a teljesitménykényszer okozta stressz vagy ataplalkozasihibak,
hanem a fogamzasgatlék és egyéb hormontartalmd készitmények ivévizekbe
kertl6 bomlastermékei, az élelmiszeripari adalékok és az Allati eredeti
élelmiszerek hormonhatasu vegylletei is felelések. A néi hormonok a férfi
szervezetbe keriilve gyengitik a férfihormon, a tesztoszteron véd6 hatésat,
amelynek kdvetkeztében a nemz&képesség és a potencia csdkken, a testsuly
gyarapszik, a prosztata megnagyobbodik vagy rakosan elfajul. Ugyanezek
a vegylletek kerliinek koélcsénhatasba a gyermekek és fiatalok érzékeny,
fejl6désben évé hormonadlis rendszerével is. Amikor fiatal lanyok szamara
fogamzasgatlét irnak fel a pattanasok, a menstruaciés zavarok vagy a
védekezés egyszerlbb lehet6sége miatt, a szintetikus készitmények e
rendkivil sériilékeny rendszerbe avatkoznak be és okozhatnak problémakat a
jovére nézve. De érintettek az id6sebb korlak is, akik a hormonegyensuly-zavar
vagy a csontritkulds miatt szintetikus hormonkészitményt kapnak, a hormondlis
egyensuly természetes helyredllitdsa azonban elmarad.

Sokfeldl éri tehat karos hatds az embert, és az 6nmagukban jelentéktelennek
tlind hatasok 6sszeadddva mar komoly kockéazatot teremtenek. Nem mindegy
ezért, hogy milyen ismeretekkel rendelkezlink a benniinket érint§ problémakkal
kapcsolatban. A hormonegyensuly kérdése a ndék szempontjabdl olyan
alapvetd, minden korosztalyt érint§ probléma, hogy megléte nélkil — féleg
a mai kdrnyezetben — aligha lehet tartdésan egészséges életet élni.
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A SZABALYOS NOI CIKLUS

A nemi m(kddések alapvetd célja a faj fenntartasa. A n6i nemi miikodésnek
— a folyamatos jellegl férfiéval szemben — sajatos ritmusa van, amely a havi
ciklusban nyilvanul meg. Bar a ciklus térténései atfolynak egymasba, praktikus
okokbdl a ciklus elsd napjanak a szabalyos menstruacio elsd napja szamit.
A havi ciklus két félre, tiiszérepedés elétti és utaniid6szakra oszthato.

megtermékenytlés A szabalyos ciklus napjai

‘ menstruacio . P i i L
= A ciklus els6 id6szakaban a petefészekben a tiisz6

@ @%‘2’ QT .’ o érése, a méhben a nyalkahartya felépulése zajlik.
ﬁ TV “ IS « Amikor a tiisz6 megérik, az érett petesejt kiszabadul
v L . P . 2 < 2 .z
S g % ?',\,‘ 3 a tlsz6bdl (tliszérepedés vagy ovulacio).
§ = Al oy o = A megrepedt tlisz6 helyén kialakul a sargatest, amely
=<} =} . 2 . 2 . .
) % = 0()5‘ 5 a ciklus masodik részében a progeszteron termelése
2 Z % N I révén tovabb érleli a mar felépllt méhnyalkahartyat.
"o'g-/"j & Lo @ = Ha nem jon létre megtermékenyilés, a méhnyalka-
Ll |\ i g yules, Y

hartya a menstruacié soran levalik.

tiszérepedés

Az esetleges pecsételés — ,barnazas” — nem szabalyos vérzés, ezért az nem
szamitandé a menstruacié napjaihoz. A ciklus altaldban 28 napig tart, de a
21-35 nap kbzé esb ciklus is szabalyos, ha a hossza tartésan nem ingadozik.
Ha tehat valakinek nem éppen 28 napos, de egyenletes a ciklusa, az is norma-
lisnak tekintendd.

A petefészek a tlisz6 érési fazisaival

Az érett tisz8 megreped, és a kiszabadul6 petesejt a
petevezetékbe jut. A megrepedt tlisz6 helyén kialakuld
sargatest progeszteront termel.

"

Minden ciklusban egyszerre tébb tiiszé kezd el érni, de a teljes érésig tébbnyire
csak egyetlen tiisz§ jut el. Amikor a tlisz6 érése teljessé valik, és a méhnyalka-

hartya is felépiilt, a ciklus kézepén, annak 14. napja kéril a tisz6 megreped

és az érett petesejt kilokédik (ovulacid). A tisz6 megrepedése szabalyos eset-
ben nem jar fajdalommal, legfeljebb enyhe vagy mérsékelt alhasi ,érzéssel”.
A tlisz6 Urege bevérzik, amely miatt a ciklus kdzepén kisebb vérzés eléfordul-

hat. Az érett pete a petevezetékbe jutva megkezdi vandorlasat a méh felé.



A petesejt kilbk6dése utan a megrepedt tlisz6 sargatestté alakul, amely meg-
kezdi a progeszteron termelését. A kdzel két héten at termel6d6 hormon maxi-
mumat a tlisz8repedést kbvetben egy héttel éri el. Amennyiben a progeszteron
termel6dése id6 elbtt csbkken, sdrgatest-elégtelenségrdl van sz6. A sargatest
sorsa attdl fligg, hogy létrejon-e megtermékenylilés vagy sem. Megter-
mékenyllés esetén a sargatest tdbb héten at fennmarad, és a progeszteron
szintje tovabb emelkedik. Amennyiben nem kdvetkezik be megtermékenydilés,
vagy a beagyazddas nem jon létre néhany napon belll, a sargatest elsorvad,
és a feleslegessé valo méhnyalkahartya vérzés kiséretében lelokddik. A menst-
ruacié befejeztével a méhnyalkahartya Gjra elkezd felépulni, mikbzben a soron
kovetkez6 tlisz6 érése is megindul, hogy egy Ujabb ciklus vehesse kezdetét.

A szabalyos menstruacio jellemzdi:

= altalaban 4-6 napig tart

= az els6 napok erésebb vérzéssel jarnak

= mennyisége atlagosan fél deciliternyi (40-60 ml)

= fajdalommentes, legfeljebb kellemetlen ,érzéssel” és kiséré tlinetekkel jarhat

Ha a menstruacié nem a fentiek szerint zajlik — példaul a méhnyalkahartya
lelokédéséhez szlilkséges méhdsszehluzédasok olyan mértékiek, hogy fajda-
lomcsillapitéra van szlikség —, a vérzés nem tekinthet6 szabalyosnak. Varat-
lan esemény, érzelmi sokkhatéas, fizikai megeréltetés vagy betegség esetén
a menstrudacié el6bb vagy késdébb is megjohet, akar el is maradhat.

A progeszteron kielégité termelédésének feltétele az egészséges, ép tlisz6k
megléte, valamint a tlisz6repedés megtdrténte, mert csak ekkor alakulhat ki a
tUsz6 helyén a progeszteront termeld sargatest. A ndi ciklus épségéhez elegendd
progeszteronmennyiséget tehat csak a tiszérepedést kévetden kialakuld
sargatest képes termelni. Ha a tlisz6repedés nem kovetkezik be, vagy ha
a sargatest nem termel elegendé progeszteront, az 6sztrogén és a progeszteron
egyensulya felborul, és dsztrogéndominancia — &sztrogéntulsuly — alakul ki,
amellyel a kdvetkezd rész foglalkozik.



A HORMONEGYENSULY FELBORULASA —
AZ OSZTROGENDOMINANCIA

Réviden az dsztrogéndominanciarol

A ndk hormonalis egészségének alapjat a tlisz6hormon és a sargatesthormon
— az 6sztrogén és a progeszteron — megfelel§ egyensulya képezi. Ahogy a cik-
lus els6 felében az 6sztrogénnek, a masodik felében a progeszteronnak kell
domindlnia. Ekkor lehet csak beszélni egyensulyrol. Az észtrogéndominancia
az az allapot, amikor az 6sztrogén tulsulyba kerll a progeszteronhoz képest.
Ez fenndllhat az 6sztrogén emelkedett, normal vagy alacsony szintje mellett
is. Az Osztrogéndominancia tehat nem azt jelenti, hogy énmagaban sok az
Osztrogén, hanem azt, hogy a progeszteronhoz képest sok. Az §sztrogén-
dominancia lényege éppen a kéros aranyeltolédas az 6sztrogén javara.

Tartésan alacsony progeszteronszint vagy progeszteronhiany esetén tor-
vényszer( az 6sztrogéndominancia kialakulasa, mivel ilyenkor még a normal
Osztrogénszint is relativ tulsulyt jelent.

Az dsztrogéndominancia okozta panaszok

Ha megszlinik az egyensuly, és az dsztrogén mell§l hianyzik a megfelel6
mennyiségl progeszteron, a kialakulé &sztrogéntilsuly idével felboritja a
ciklust, gatolja az ovulaciét, emlécsomot, petefészekcisztat, miémat, meddé-
séget és vetélést okoz, akadalyozza mas hormonok hatasat, pajzsmirigy-
és mellékvesekéreg-mikddési zavart, férfias jellegl tlneteket idéz elé,
vagy fokozott burjanzasra készteti a ndi szdvetek sejtjeit, amelynek tulépult
méhnyalkahartya, b6séges menstruacio vagy daganat lehet a kévetkezménye.
A hormonegyensuly-zavar hatdsai nemcsak a ,néi szervek” — az eml6, a méh,
a petefészek és a hiively — terliletén, hanem a szervezet minden részében
jelentkeznek. A hormonegyensuly felboruldsa egy né életminéségét alapjaiban
képes megvaltoztatni. Egy 23 éves holgy err6l igy szamol be:

LErétlennek és gyengének érzem magam, a vallamon és az allamon patta-
nasok jelentek meg, iziileti panaszaim vannak, és az utobbi években felsze-
dett plusz kilokat sem sikerdl leadnom. A menstrudaciom néha hdnapokig el-
marad, vagy ha megjén, kifejezetten gércsds, amely miatt fajdalomcsillapitot
kell szednem. A menstrudciot megelézden erds indulatkitéréseim is vannak,
amelyeket képtelen vagyok megfékezni. A melleim fajnak és fesziilnek, és

a hasam puffad.” — A panaszok mogo6tti lelki okokra rakérdezve kiderdlt,



hogy a hattérben komoly érzelmi probléma all fenn. A nyalmintabol végzett
hormonvizsgélat a progeszteronszint olyan alacsony voltat mutatta, hogy e
fiatal né szervezetében gyakorlatilag nem volt progeszteron. Az &sztrogén
és progeszteron ardnya — az dsztrogénszint alacsony volta ellenére — tdbb
mint 30-szoros mértékben tért el a normalistél. A stresszhormon értéke
szintén a legalsé hatar kozelében volt, amely a kimerliiliségre vonatkozé
panaszokat teljes mértékben indokolta. llyen értékek esetén nem csoda, ha
a menstruacioval vagy a fogamzéassal problémak adédnak.

Az 6sztrogéndominancia okaként vagy kévetkezményeként, valamint az azzal
parhuzamosan megjelend leggyakoribb tlineteket az aldbbi abra szemlélteti:

= eml6fesziilés, emlGcsomok alvaszavar, kimeriltség, fejfajas

= szabdlytalan ciklus hangulat- és memériazavarok

= menstrudcios gorcsok pajzsmirigymikddési zavarok

= petefészekcisztak pattanasok, sz6rosddés, hajhullas

= endometridzis édességvagy, emésztési zavarok

= j6- és rosszindulatu elvaltozasok csokkent nemi vagy

» medd@ség, vetélés folyadékvisszatartas, sulygyarapodas

Fontos annak felismerése, hogy a tlnetek kialakuldsa nem az &sztrogén
,hibaja”. Az 6sztrogén alapveté hormon, amelynek hatasai nélkilézhetetlenek
az egészséges ndi léthez. Az 6sztrogéndominancia jéval inkdbb az emberi
kérnyezet karos hatasainak a kdvetkezménye. Magyarorszagon szinte majdnem
minden nénél észlelheték az &sztrogéntulsuly, illetve a progeszteronhiany
egyertelm( vagy kevésbé nyilvanvald jelei. De vajon mi lehet ennek az egyre
gyakoribba valé problémanak az oka?

Az dsztrogéntulsuly okai

Az 6sztrogén és a progeszteron természetes egyensulyat ma mar egyre nehe-
zebb fenntartani, mivel az 6sztrogénhatasu vegyuletek jelenléte miatt a mérleg
minduntalan az 6sztrogén javara billen. Kiiléndésen nehéz fenntartani akkor, ha
a tlisz6repedés is elmarad, mivel elegendd progeszteron csak ovulacio esetén
termel6dhet. A leggyakoribb okok, amelyek az 6sztrogén mennyiségét ndvelik
vagy a progeszteronét csdkkentik, az alabbiak.



A HORMONALIS EGYENSULYZAVARRAL
KAPCSOLATOS PROBLEMAK

Mivel a szervezetben minden mindennel dsszefligg, a hormonalis egyensuly
felborulasa id6vel szamos tlinetet produkal. A n8i kérképek nagy része kdzvet-
lendl hormondlis zavar, kdzvetetten azonban életviteli hiba, tdlterheltség, kor-
nyezeti artalom, lelki és érzelmi probléma. A kivilrél szarmazd karos hatasok és
a belllrél fakad6 problémak egymas hatasat erdsitve sulyosbitjak az allapotot.
A kovetkez6kben olyan néi problémak kerlilnek emlitésre, amelyek szorosan
Osszefliggenek az 6sztrogén hormon tulsulyaval, illetve a progeszteron hianyaval.

A tisz6repedés elmaradasa — anovulacié

A néi ciklus legszilardabb alapja a rendszeres tlisz6repedés. Ha elmarad a
tisz6repedés, nem képzddik sargatest, amely a progeszteront termelné, és
nem képz6dik petesejt sem, amely megtermékenyllhetne. A tlisz6repedés
elmaradasa és a progeszteronhiany a meddéség és az 6sztrogéndominancia
leggyakoribb kdzvetlen oka. A nék tébbsége abban a tudatban él, hogy ha van
menstruécidja, akkor tliszérepedése is volt. Ezzel szemben a harmincas éveik-
ben jard, menstruald nék kdzel felének nincs rendszeres ovulacidja. Ennek leg-
gyakoribb okai az alabbiak.

Hormonalis okok — magas tesztoszteron- vagy prolaktinszint, 6sztrogéntulsuly,
pajzsmirigy-alulm(kddés, petefészek-kimerdlés.

Fogamzasgatlok — a tlisz6repedés mesterséges felfliggesztése.

Stresszhatdsok — fizikai vagy érzelmi megterhelések, amelyek mind felel§sek
lehetnek az ovulécié elmaradaséért.

Taplalkozasi tényezbk — helytelen étkezési szokasok, tapanyaghianyok, fino-
mitott szénhidratok (cukrozott ételek és italok, fehérlisztb6l készilt pékaruk,
fehérrizs, tésztafélék, desszertek, sitemények), dsztrogénhatasu vegyszert
vagy alkotdelemet tartalmaz6 élelmiszerek.

Elhizas — a nagyobb mennyiségl zsirszdvet nagyobb mennyiségl észtrogént
képes tarolni és eléallitani.

Magzati korban sérlilt tlisz6k — ha a leany magzat az anyja méhében tartésan
Osztrogénhatasu vegyuleteknek volt kitéve, a magzat érzékeny tlisz6i mara-
dandé sérilést szenvedhettek (lasd a 16. oldalon).



A meg nem repedt tisz8 folyadékkal telt hartyas falt tdml6vé, cisztava alakul,
amely nagymennyiségl 6sztrogént termel. A tisz6 feszulése kdvetkeztében
a ciklus kdzepén fajdalom jelentkezhet. A probléma felismerésében a tlinetek
jellege, kildnbdz8 vizsgalatok, valamint a hormondiagnosztika segithet-
nek. A hormonszintek kimutatasara — a vérbdl torténd vizsgalat mellett — ma
mar lehet8ség van a nyalmintabdl térténé hormonmeghatarozasra is (lasd
kés6bb). Az 6sztrogén és a progeszteron aranyanak kéros megvaltozasa az
egyik legfontosabb adat arra vonatkoz6an, hogy a hormondlis rendszerben
zavar van.

Anovulacié esetén a legalapvet6bb feladat az ok felderitése és a tiisz6re-
pedés — lehetbleg természetes modon térténd — elésegitése. A menstruacioé
napjainak nyilvantartadsa mellett az ovulacié rendszeres kévetése minden né
szamara fontos lenne, nemcsak a természetes szliletésszabalyozas, hanem
az egészség meglrzése érdekében is. Amennyiben felmerll a gyand, hogy
rendszeresen elmarad a tliszérepedés, érdemes miel6bb olyan szakemberhez
fordulni, aki a rendelkezésre all6 legtermészetesebb médon képes segiteni an-
nak létrejottét, miel6tt kivizsgalasok hosszu sora kezd6dne.

Menstruaciés zavarok

A menstruacio a méhnyalkahartya ciklikus, 21-35 — atlagosan 28 — naponta
torténd levalasa, amely a nemi érést6l kezdve a menopauza idészakaig tart.
A havivérzés nemcsak a feleslegessé val6 méhnyalkahartya lel6kédését,
hanem tisztulasifolyamatotis jelent. A menstruacié zavaraikdzé arendszertelen,
a gorcsds, a darabos, a b6 és a kismennyiségl vérzés, a menstruacié
elmaradasa, a premenstruacios szindréma, valamint az endometriézis tartozik.
A menstrudciés zavarok hatterében nemcsak hormonegyensuly problémak
vagy szervi okok, de a n8iség megélésének zavarai, kiildnb6z6 félelmek és
egyéb lelki problémak is allnak.

Fajdalmas menstruacio

Az alhasi fajdalmakkal, gyengeséggel, ingerlékenységgel és egyéb tiinetekkel
jar6 menstruacié szamtalan né életét keseriti meg havi rendszerességgel.
Az intenziv, szinte elviselhetetlen gércs endometriézis tinete is lehet (lasd
kés6bb). A gbrcsds menstruacié gyakori részjelensége az 6sztrogéndomi-
nancianak, mivel ilyenkor a nyalkahartya levalasdhoz szilkséges méhdssze-
huzédasok intenzivebbé valnak. A fajdalmas menstruacié oka lehet tovabba
miéma, kismedencei gyulladas, hasiiregi 6sszendvés, pajzsmirigy-alulmiikddés



Méhvérzés

A menstruaciés zavaroktdl el kell kiiléniteni a méh ciklustol fliggetlendl jelent-
kez8 vérzéseit. Mivel a menstruacios vér nem alvad meg, az alvadék megjele-
nése mindig rendellenes vérzésre utal, amely mielébbi kivizsgalast tesz szik-
ségessé. Bar a vérzészavar leggyakoribb oka a tulburjanzott méhnyalkahartya
levalasa, oka lehet a méh egyéb jellegl kéros folyamata is: gyulladas, méhen
belllli fogamzasgatlé eszkdz, j6 vagy rosszindulatl elvaltozas.

Endometriézis

Noha e kérkép a menstruacios zavarok kézé tartozik, mégis oly gyakori és
specialis problémat képez, hogy kildn térténd targyalasa indokolt. Az endo-
metriézis a méhet bélelé nyalkahartya (endometrium) megjelenése és ciklussal
0sszefliggd burjanzasa a méhen kiv(l. Szinte csak a fogamzoképes korban Iévé
néket, ezen belll is a 20-30 éves korosztalyt érinti. A méhen kivill megtapad6
nyalkahartyaszigetek épp ugy reagdlnak a hormondlis valtozasokra, mint
maga a méhnyalkahartya: havonta megduzzadnak, véreznek és leldkédnek.
Az .eltévedt” sejtszigetek a petefészkeken, a petevezetékeken, a hugyholyagon,
a hlvelyben, a bélkacsokon és szamos mas terlileten megtapadhatnak, de
betérhetnek a szervek faldba is. Az endometridzis valtozatos panaszok forrasat
képezi, amelyek a kismedencei gyulladastdl az dsszendvéseken at sokféle
elvaltozassal jarhatnak: gbrcsos fajdalmakat, emésztési panaszokat, higyuti
problémakat vagy petevezeték-elzardédast okozhatnak.

°

A kéros méhnyalkahartya-szigetek leggyakoribb
el6fordulasi helyei a kismedencében

A petefészken kialakul6 cisztak a bennik felgyllemId vértél sététbarna szinliek
(-csokoladécisztak”). Ha e tdml6k megrepednek, tartalmuk a hasiliregbe kerdl,
amely akut hasi tineteket okozhat. Az endometridzis egyik legjellemzébb ti-
nete azonban a fajdalom, amely a néi problémak kézll a legkinzébb kérképpé
teszi. Joggal feltételezhetd, hogy a kéros allapot kialakulasaban és sulyosbo-
daséban az dsztrogéndominancianak komoly oki szerepe van.
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Az endometridzis felismerésében a legbiztosabb tampontot a panaszok ciklus-
sal valo ésszefiiggése jelenti. A felismerést a n6gyogyaszati vizsgalaton kivil
a ciklus meghatarozott napjain végzett labor-, valamint képalkot6 vizsgalatok
segitik. Az endometridzis diagnozisa hivatalosan azonban csak hasiiregi tik-
rozés (laparoszkdpia) soran végzett szévettani mintavétel alapjan mondhato ki.
Szamos felesleges vizsgalatot valthat ki az aranylag Uj eljaras, a szomatoinfra
vizsgalat, amely jelenleg az egyik leginformativabb modszer az endometriozis
felismerésében. Az eljaras ma mar hazankban is hozzaférhet6 (lasd kés6bb).

Az endometridzis okozta panaszok sulyos voltat jol illusztralja az alabbi térténet:
»--.1d6vel visszatérd fajdalom jelentkezett a bal petefészkem tajékan. A né-
gydgyaszom ultrahangot végzett, és mindent rendben talalt. Késébb azonban
begdreséltem, olyannyira, hogy nem is tudtam mihez hasonlitani a fajdalmam.
Késdbb olyan rosszul lettem, hogy kérhazba szallitottak. Ugyanaz a gércs
volt, csak tizszer erésebben. A vakbélgyulladas gyandja miatti kivizsgalas
soran a négyogyaszatra kerlltem, ahol 6kéinyi daganatot fedeztek fel a bal
petefészkemben. Bent tartottak, mivel rosszindulatt folyamatra gyanakodtak.
Az akkori (igyeletes orvos volt az egyetlen, akiben felmeriilt az endometriézis
lehetésége. A mditétnél a bal petefészkemet eltavolitottak, de egy kis rész
épnek bizonyult, igy azt megtartottak. A szévettan szerencsére bizonyitotta
az endometriozist, igy elfelejthettem addigi életem legkegyetlenebb hdnapjait.
Idével azonban a bal petefészkemen Ujra ciszta alakult ki, és a fajdalom is
kidjult. Mivel a mérete egyre nétt, ujra mdteni kellett, amelynek immar a teljes
bal petefészkem aldozatul esett. A szévettan ismét endometridzist igazolt.
Orvosom ezért progeszterontartalmu fogamzasgatlot irt fel, amit azonban
nem akarok szedni. Természetes alternativat szeretnék talalni, bizva abban,
hogy az endometridzis nem ujul ki, és a gyogyulas utan ujra probalkozhatunk
a babaval.”

Az endometriézis hagyomanyos kezelési lehetéségei — a ciklus gyogyszeres
elnyomasa, az elvandorolt méhnyalkahartya-szigetek sebészi eltavolitasa —
igen nagy aldozatok aran hoznak csak atmeneti eredményt, mivel az elvaltozas
gyakran kitjul. Megoldasédban — a természet példajat alapul véve — olyan
allapot kialakitasara kell térekedni, amely a varandéssag alatt is fennall, hiszen
ekkor az endometriézis megszlinik. A n6gydgyaszok nem véletlendl javasoljak
az endometridzisban szenvedS pacienseiknek, hogy miel6bb vallaljanak
gyermeket. Ez azonban medddség esetén nem lehetséges, s el6bb annak okat
kell megsziintetni. A természetes progeszteron alkalmazasa az egyik alapvet§
ésszelid, de hatékony lehet6sége a helyzet javitasanak, amelyet tébb orszagban
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mar szamos ndgydgyasz és endokrinologus alkalmaz. Adagolasa azonban
egyéni elbirdlast és személyre szabott tanacsokat igényel. Mivel az allapot
javulasahoz legalabb fél-egy év sziikséges, a gyermekvallalas kérdése csakis
a gyogyulast kévetben j6het szoba.

Petefészekcisztak és policisztas petefészek szindréma

A petefészekciszta nem azonos a policisztas petefészekkel. Elébbi akkor jon
létre, ha a tlsz6 valamely ok — altaladban 6sztrogéndominancia vagy egyéb
hormonadlis zavar, stresszhatas, esetleg magzati korban karosodott tlisz8 — kdvet-
keztében nem képes megérni vagy megrepedni, és a petesejt kiszabadulni.
llyenkor a bennragadé tliiszd cisztava alakul (lasd ,A tlisz8repedés elmara-
dasa’” c. fejezetet a 18. oldalon). A cisztak altalaban egyoldaliak, amelyek ultra-
hangvizsgalattal konnyen felismerhet6k. A méhnyalkahartya talépilt, a menst-
ruacio pedig tdbbnyire rendszertelen, fajdalmas és béséges.

A policisztas ovarium szindroma (PCOS) ezzel szemben kordbban, altalaban
mar a nemi érés idején kezdddik pecsétel6 vérzéssel, rendszertelen, ritka és
kismennyiségl menstruaciokkal, valamint sz8rdosédéssel, pattanasokkal és
sulygyarapodassal. Az életkorral sllyosbodd allapotra jellemzé a nehezen
csillapithaté édességvagy (szénhidratfiiggéség) is, amely mogétt a sejtek
csokkent inzulinérzékenysége all. A megndvekedett inzulinszint kbvetkeztében
kialakul6 cisztdk — amelynek hatterében genetikai tényezék is hatnak — mindkét
oldali petefészekben kialakulnak. Ultrahangvizsgalattal az ilyen petefészek
klls6 rétegében t6bbszdrds cisztak lathatok.

H Policisztas petefészek és ultrahangos képe

A magasabb inzulinszint idével a hormondlis folyamatokba is beavatkozik, és
jelentésen noveli a petefészek férfihormon-termelését. Mivel nincs elegendé
progeszteron, a fokozddd 6sztrogéndominancia és a férfihormonok hatasa
mind teljesebben gatolja az ovulaciot. Sok esetben ezért medddség alakul ki.



32 33

A STRESSZ HATASA A NOI SZERVEZETRE

Az ember szdmara stresszt jelent6 hatasok —akar fizikai, akar érzelmijellegliek —
sohasem az egyes szerveket, hanem mindig az egész szervezetet érintik.
A tartésan fenndllé stresszhelyzet és az altala okozott megterhelés a testet,
a lelket és a szellemet egyarant megviseli. Hatasai a hormonalis rendszerbe
és a néi ciklus egészébe oly mélyen beavatkoznak, hogy roévid ismertetésiik
elkerilhetetlen.

A mellékvesék nélkllézhetetlen szerepe

A stressz formai és hatasai

A szabalyos néi ciklust a kiilonb6z6 megterhelések — tulmunka, éjszakazas,
létbizonytalansag, konfliktusok, elhizas, drasztikus fogyokura, erdltetett sport,
szorongas, mitét, tartés gydgyszerhatds — mind megzavarhatjak. A stressz
lehet egyszeri nagy megrazkédtatas vagy kisebb, de hosszasan fennallé
hatés. Hirtelen stressz esetén a mellékvese adrenalint, tartds stresszhatas
esetén pedig jelentés mennyiségl ,stresszhormont”, kortizolt pumpal a vérbe,
hogy a szervezet képes legyen megbirkdzni a terheléssel. A nem Iétfontossagu
m(ikddésekre kevesebb energia jut, amelynek nemcsak szamos életfunkcio
latja karat, de a ndi ciklus egésze is. A folyamatos terhelés id6vel kimeriti a
szervezetet, els6sorban a mellékvese kérgi részét, amely a kortizolt termeli.*
A leginkabb stresszhormonkeént ismert kortizolt helyesebb lenne ,anti-stressz”
hormonként emliteni, mivel szerepe éppen a stressz elharitdsaban fontos.
Megfelel6 termel6dése az ember szamara a talélés kulcsat jelenti. Szintje
mindaddig emelkedett marad, amig a stresszhatas fennall. A hormontermelés
kapacitasa azonban véges, és egy id6n tul a mellékvese mar nem képes a
hormontermelést megfelel6 szinten tartani.

A mellékvese-kimertilés felé vezet6 Gton

A kimer(ilés joval gyorsabban kdvetkezik be, ha az artalmas hatas napi
rendszerességgel ismétlédik és hdnapokon vagy éveken keresztll fennall, mint
példaul a rossz munkahelyi vagy csaladi Iégkdr. Stresszhelyzetben a szervezet
nagymeértékben csdkkenti szikségleteit, hogy a létfontossagu funkcidkra
elegendd energia juthasson. A stressz n6i szempontbdl legfontosabb kévetkez-

*A szbvegben a jobb érthetdség kedvéért csupan a mellékvese sz6 szerepel, amely val6jaban
a kortizol termelédésének helyére, a mellékvese kérgi részére utal.



ménye az, hogy az 6sztrogéndominancia szinte minden tiinetét Iétrehozhatja.
A helyzet sulyosbodasaval elmaradhat a tlisz6repedés és a menstruacid, mivel a
stresszhelyzet tllélése a nGi ciklus fenntartasanal is fontosabb szempontot jelent.
Tartés vagy nagyfoki megterhelés esetén nagyobb eséllyel alakul ki meddéség
is, hiszen a varando6ssag ,terhével” a kimerilt szervezet nehezen tudna meg-
birkdzni. A stressz és a kialakulé 6sztrogéndominancia egyiittes fennallasa ma-
kacs és nehezen megszakithat6 ,6rddgi kort” alkot. A tlinetek, a figyelmeztetd
jelek széles skalan mozognak, ahogy azt az alabbi dbra is szemlélteti.

A mellékvesék elhelyezkedése és a kimerllés okozta tlinetek

= gyengeség, motivaciohiany, érzelmi labilités, csdkkent nemi vagy
= étvagytalansag — hirtelen étvagyrohamokkal

= emésztési problémak, székrekedés vagy hasmenés

= gyengll6 immunrendszer, gyakori megfazasok

= alacsony vérnyomas, felallaskor vérnyomasesés

= alacsonyabb testh6mérséklet, fazékonysag, hlivs végtagok

* = menstruaciés zavarok, anovulacié, medddség

A felismerés és a feléplilés lehet6ségei

A mellékvese alulmiikbdése hosszU ideig visszafordithaté allapot, de nem
mindegy, hogy e visszafordulas mikor kezd6dik. A probléma felismerésében
klldénb6z6 tesztek, allapotfelmérések és a hormondiagnosztika segithetnek.
A felépiilés lehet8ségeit a stressz hatterének feltarasa, annak kiiktatasa vagy
hatékony kezelése, tovabba az életmod atalakitasa, a pihenés és t61t6dés biz-
tositasa, valamint—azilyenkor fokozottan szilkségessé valé hatbanyagok célzott
pétlasaval — a mellékvesekéreg regeneralasa jelenti. Kell6 mennyiségi pihenés
és alvas nélkil képtelenség felépllni a kéros allapotbdl. Mivel a kortizol doén-
téen progeszteronbdl képzbdik, a progeszteronhiany — illetve az 6sztrogéndo-
minancia — miel6bbi megszlintetése szintén indokolt. A természetes hatdanyag
pétlasanak mértéke az allapot sulyossagatdl is figg, amelyre a nyalmintabol
térténd hormonmeghatéarozas segitségével lehet pontosabban kdvetkeztetni.

Fontos tudni, hogy nem énmagaban a stressz, hanem a negativan megélt
stressz az, ami karosit. Az élet mindennapi helyzeteire adott reakcidk szabjak
meg, hogy stresszként vagy lehet6ségként tekintiink-e valamely helyzetre vagy
térténésre. A pozitiv hozzadllas éppen ezért sorsfordité lehet.
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Pajzsmirigymikodési zavarok

A pajzsmirigym(ikddés zavara, alul- vagy tdimikddése szamos nét érint. A md-
kddészavar azonban sokszor inkabb kdvetkezmény, mint 6néllé folyamat. Régi
tapasztalat ugyanis, hogy az allapot kialakulasat sok esetben sllyosabb ese-
mény vagy stresszhatés el6zi meg. Ha ezek tartésan fenndllinak, és a szerve-
zet kimer(l, idével a pajzsmirigy mikddészavara is bekdvetkezhet. A folyamat
altaldban tulmikoédéssel kezdddik, amely késébb alulm(ikédésbe fordul.

Pajzsmirigy-tulmikddés Pajzsmirigy-alulmiikddés

anyagcsere fokozddéas étvagytalansag, lassu anyagcsere
gyorsabb szivm(ikddés, . faradékonysag, aluszékonyséag,
magasabb pulzusszam W memoriazavarok

idegesség, nyugtalansag, alacsony pulzus, hiivés végtagok
remegés, izzadas, hasmenés széraz, vékony, halvany bér,

= h6emelkedés, melegkeriilés téredezd, hulld haj
(hidegkedvelés) = folyadékvisszatartas,
= alvaszavarok szem korlli duzzanat

testsulycsdkkenés
menstruacios és cikluszavarok

makacs tulsuly
menstruacios és cikluszavarok

A pajzsmirigy egyfajta energiakdzpontként funkcional: ,felcsavarasa” a szer-
vezet nagyobb energiafelhasznalasat, ,lecsavarasa” takarékosabb izemmé-
dot eredményez. Hormonjainak hatasara né a szervezet alapanyagcseréje,
energia- és oxigénfelhasznalasa.

A pajzsmirigymikddési zavarok oka és diagndzisa

A pajzsmirigym(ikddési zavarok oka lehet érzelmi megterhelés, hormonegyen-
suly-zavar, éhezés, tapanyaghiany, cukorbetegség vagy a mirigy mikodését
karositd6 anyagok szervezetbe jutasa. Gyakori ok a pajzsmirigy autoimmun
gyulladasa is, amely alul- és talm(ikodést egyarant okozhat. E folyamat hatte-
rében a kimer(lt szervezet alacsony kortizolszintjének is szerepe lehet, amely
nem nyuijt kell6 védelmet a gyulladas ellen.

Egy 26 éves n§ fokozatosan, de gyorsan romlé6 memoriar6l, a koncentralo-
képesség gyengulésérdl, faradékonysagrol, motivacidhianyrol, valamint né-
hany tovabbi, aluimikddésre jellemz6 tlnetrél szamolt be. Laboratériumban
kimutatott TSH-értéke magas volt. A nyalbol végzett hormondiagnosztika a
tesztoszteronszint magasabb voltat, az 6sztrogén és progeszteron aranyanak
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sulyos eltérését, valamint a kortizolszint igen alacsony voltat mutatta.
A legfontosabb teendd ilyenkor a mellékvese regeneracidja és a szervezet
tolt6désének biztositasa, valamint a mogéttes ok kideritése. Ezzel parhuza-
mosanahormonegyensuly helyreallitasais az alapvet6 feladatok kzé tartozik,
mivel e nélkll az allapot rendez8dése aligha varhatd belathatd idén beldl.

A pajzsmirigym(ikddési zavar diagnézisa elsésorban a tiinetek, valamint a labor-
eredmények megfelel6 értékelése alapjan lehetséges. A miikddészavar azon-
ban kezdetben a szokésos laboratoriumi médszerekkel nehezen mutathaté
ki. Ezért nem elegend6 csupan a pajzsmirigyhormonok meghatarozasa,
hanem mas hormonok értékei is fontosak. A pajzsmirigym(kédési zavar
megallapitasaban informativ a tapintasi lelet, az ultrahang, sziikség esetén
az izotopvizsgalat. Az ok kideritésében azt is fontos megtudni, hogy tértént-e
valamilyen érzelmi vagy fizikai trauma a kézelmultban, milyen mértéki a napi
terhelés, milyen az életvitel és a taplalkozas, bejuthat-e valamilyen vegyszer a
szervezetbe. Ezen informacidk nélkll az allapot kezelése csupan a tiinetek és
a laborértékek korrigalasara szoritkozik, és a teljes ember gydgyitasa elmarad.
A helyreallitasi folyamat ez esetben is tiirelmet és kitartast igényel, mivel az
évek, sokszor évtizedek 6ta fennallé karos hatdsok kdvetkezményeit nem
lehet néhany hét vagy hdénap alatt rendbe hozni.

Magas prolaktinszint

A prolaktinszint kéros emelkedése a legtdbb esetben stresszhatas kovetkezté-
ben alakul ki, de egyéb oka is lehet: pajzsmirigy-aluimikédés és mas hormo-
nalis zavar, gydgyszerhatas vagy joéindulati daganat.

agyalapi mirigy —— A magas prolaktinszint tlinetei
(a prolaktin termel&- ® i s s
I = mellfeszilés és fajdalom

désének helye) I PN
= menstruacios zavarok, a menstruécio hianya
= anovulacio és medddség
= érzelmi labilitas, csdkkent nemi vagy
= férfias (androgén) tlinetek
= sulygyarapodas

| - tejcsorgas

A prolaktin tulsulya az eml6szdvet stimulélasa révén a mell feszllését és fajdal-
mat okozza. Zavart szenvedhet a menstruacio, elmaradhat az ovulacio, amely
Osztrogéntulsulyhoz és medd6séghez vezet. Az emelkedett prolaktinszint csak
varanddssag és szoptatas esetén normalis, minden mas esetben koros.



A hattérben all6 ok felkutatasara a hormondiagnosztika mellett ultrahang,
szomatoinfra, valamint koponya CT vizsgalat j6n széba. A laboreredmények
értékelésekor fontos szempont, hogy nemcsak a kérosan magas, de mar az
emelkedett prolaktinszint is problémat okozhat. Fennallasakor altalaban gyogy-
szeres kezelés torténik, amely cs6kkenti ugyan a panaszokat, az okot azonban
nem szlnteti meg. A legfontosabb teendS ezért az ok felderitése, a stressz-
forras kiiktatasa, és a hormonalis egyensuly helyreéllitasa.

A hormonalis rendszer elhangol6dasa altalaban tébb ponton kezdddik, és a
parhuzamosan fenndllé karos hatasok egymast erfsitve vezetnek az allapot
sulyosbodasahoz. Az egyensuly helyreallitasat ezért miel6bb és a megfeleld
tamadaspontokon, lehetbleg természetes modon kell kezdeni. A lehetéségek
ismertetése el6tt két fontos terlilet azonban még emlitést érdemel.
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AMI A FERFIAKAT ILLETI

A férfiakat is sUjté 6sztrogéndominancia elsésorban a férfihormon, a teszto-
szteron hatasait gyengiti. A férfiak egyre gyakoribba valo, megtermékenyitd
képességgel, potenciaval, valamint prosztataval kapcsolatos problémaiért
nagyrészt a hormontartalmi készitmények bomlastermékei, az allati eredet(i
élelmiszerek, valamint a napi hasznalatu termékek &sztrogénhatéasu vegydletei
a felel6sek. Ezek hatasaival — amelyeket a felgyorsult élettempo, a stressz és
az életmddbeli hibak sulyosbitanak — a férfiak joval kevesebb progeszteronja
nem tud |épést tartani. A helyzetet tovabb rontja, ha a tesztoszteron — a relativ
progeszteronhiany kdvetkeztében — nagyobb mértékben alakul &t agresszivebb
hatast hormonnd, a mar emlitett dihidrotesztoszteronna, amely fejtetdi kopa-
szodast és prosztataproblémakat okoz. A hormonegyensuly felboruldsa férfi-
akban az alabbi médokon nyilvanulhat meg:

= motivaciéhiany, lehangoltsag, ingerlékenység, alvaszavarok

= testszOrzet-csOkkenés, hajhullés, fejtet6i kopaszodas
(kivéve a genetikai okot)

= sulygyarapodéas

= erekcids és potenciazavarok, prosztataproblémak
= vizeletiritési zavarok

= megtermékenyité-képesség csokkenés

= terméketlenség (himivarsejtszam csékkenés)

Ahormonalis hattérfeltérképezéséneklehetéségeférfiak eseténisrendelkezésre
all. A megoldast ez esetben is a tényleges ok kezelése jelenti az életmdd
athangolasa mellett. A herék vérellatasanak kiilénbdz8 mddszerekkel torténd
javitasan tul az 6sztrogénterhelés ellensulyozasa, illetve a progeszteronszint
nbvelése szintén fontos. A megfelel6 progeszteronszint nemcsak gatolja
a tesztoszteron agresszivebb hatdsi hormonna toérténd alakulasat, de az
Osztrogéntulsuly visszaszoritasaval a csdkkent libidot, a prosztatanagyobbodast
vagy a csontritkulast is képes javitani. A progeszteron e hatasaira a feleségeiket
progeszterontartalmi krémmel bekend férfiak esetei kapcsan derdlt fény, ami-
kor a bériikén at 6hatatlanul felszivodd hatéanyag révén a prosztatanagyob-
bodas vagy a potenciacsdkkenés nem vart médon javult vagy megsz(int.
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DIAGNOSZTIKA EGYSZERUBBEN

A diagnosztikai lehetéségek felsorolasa helyett — amelyek meghaladnak e kiad-
vany kereteit — itt csak két, aranylag Uj és hatékony eljaras keril emlitésre.

Hormondiagnosztika nyalmintabdl

A hagyomanyos vérbdl torténd vizsgalat mellett ma mar lehet6ség van bizo-
nyos hormonok szintjének nyalmintabdl térténd meghatarozasara is, amely
pontosabb képet ad a hormonalis viszonyokrdl. Korrekt véleményt azonban
—nd6k esetén —csak a ciklus meghatarozott napjan vett mintabol lehet felallitani.
Avérvétel kellemetlenségeit kiklisz6b616 hormondiagnosztikai médszer szamos
négyogyaszati probléma, menstruacios zavar, medddség, vetélés, tulsuly és
olyan jellegl problémak esetén valhat fontossa, amelyek hatterében valoszind
a hormondlis zavar fennélldsa. A nyalminta orvosi javaslatra, akér otthon is
levehet§ és postai Gton tovabbithatd. A hormonalis allapot feltérképezése utan
céliranyosabb kezelés kezd6dhet, és pontosabban jelélhet6 ki a tovabblépés
irdnya is. A hormondiagnosztika révén meghatéarozhatok:

= a nemi hormonok aktudlis szintjei

= az 6sztrogéndominancia és a progeszteronhiany ténye

= a stresszhormon szintje és a mellékvese-kimerilés kockazata
= menopauza idején a hormondlis egyensulyzavar megléte

= sportolék hormonalis jellegl problémai

= férfiak tesztoszteronhianya

= az elhizas hormonalis okai

Infravizsgalat

A hagyomanyos képalkot6 moddszereket részben
kivalthatja a h6érzékeny kamera segitségével végzett
eljaras, amely olyan elvaltozasok kimutatadsara is
alkalmas, amelyek nem okoznak nyilvanval6 panaszt.
A mddszer pontos képet ad a néi mell, a kismedencei
és hasiregi szervek, az erek vagy a pajzsmirigy  Kéros méhnyalkahartya-
allapotarél. Fiatalabb lanyok emlévizsgalataban — szigetek a hastiregben
S e . . infravizsgélattal
akiknél a mellek mammografids vizsgalata nem j6n
szbba — szintén nagy el6nyt jelent. Segithet tovabba a terméketlenség, f6leg az
ismeretlen eredetl medd&ség okanak tisztadzasaban is. Tovabbi fontos elénye,
hogy nem jar sugarterheléssel.
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A MEGOLDASI LEHETOSEGEKROL ROVIDEN

A hormondlis és egyéb jellegli problémakkal kiizd6 szervezetnek segitségre,
m(kédé megoldasokra van szlksége. Ennek lehet6sége majdnem minden
esetben megteremthet8, ha sikerll megismerniink az okokat, és hajlandéak
vagyunk tenni érte. A megoldasok kialakitdsaban leginkabb természetes mod-
szerek és hatéanyagok alkalmazasara érdemes térekedni. Ezek olyan érté-
kes alternativdk, amelyek a hagyomanyos orvoslas eszkdztarat hatékonyan
egészitik ki, és a szervezet szamara is toleralhatébbak.

A taplalkozas atalakitasa

A konyhaban sok minden elddl. Ezért minden nének tudnia kell, hogy a csalad
egészsége annak a kezében van, aki az ételt késziti. Hasznos cél ezért, ha a nék
nem kiszolgalni, hanem védeni akarnak szeretteiket, és egészséges ételeket
készitenének a szamukra egyszer( és kiméletes modon. Bar a kedvenc étel és
az egészséges taplalék j6 esetben atfedi egymast, altalaban nem ez a jellemzé.

Néhany egyszer(i tanacs a taplalkozassal kapcsolatban:

= Torekedjlink az idénynek megfelel§ zoldség- és gyimolicsfélék fogyasztasara.

= Mindig a sajat foldrajzi kérnyezetb6l szarmazé élelmet részesitsiik elényben.

= Rostban gazdag, friss ndvényi taplalék rendszeres bevitelére térekedjink.

= A gabonak kézUl csak a finomitatlan, teljes kiérléslieket fogyasszuk.

A csiraféléket és az olajos magvakat is tegyiik az étrend részévé.

Folyadékpoétlasra csak tiszta, forras- vagy sz(rt vizet, valamint azzal készitett

gyogynoévényteakat alkalmazzunk.

= Sz(ikség esetén természetes eredet(i vitaminok és antioxidansok bevitelével
néveljik a szervezet tdpanyagellatasat.

Néhany kertlendd élelmiszerfajta:

= a finomitott szénhidratok minden formaja

= cukrot, aszpartamot és mas mesterséges édesitészert tartalmazé italok
= zsiros és karos anyagokkal terhelt allati termékek

= hékezelt olajok, transz-zsirok (példaul margarinok)

= primdr, bizonytalan szarmazasu, valamint génmanipuldlt élelmiszerek

= puffadast, bértlinetet, allergiat, almossagot okoz6 ételek

Varandéssdag, kimeriltség, labadozas, m(itét utani allapot, valamint idésebb
kor esetén az emlitett tanacsok még szigoribban betartandok. llyenkor szinte
kotelez6 a jobb minéségl élelmiszerek és a tiszta viz fogyasztasa, valamint



42

mindenféle b6ron hasznalt kemikalia kerulése. A finomitott szénhidratok a
cukrozott ételeket és italokat, a fehérlisztet, a fehérrizst, valamint az ezekbdl
készllt termékeket: fehér pékarukat, siiteményeket, édességeket, tésztakat
és a nassolnivalék nagy részét jelentik. Kilon érdemes figyelni a ,rejtett”
cukortartalomra: 3 deciliter gyiimélcsjoghurtban példaul 5 dekagramm, vagyis
2-3 evBkanalnyi cukor van. A finomitott szénhidratok alternativai a természetes
édesit6k, valamint a teljes ki6rlésli gabonafélék. A glutént tartalmazoé
gabonak (blza, rozs) helyett tulérzékenység esetén a gluténmentes fajtak
fogyasztanddk: kéles, barnarizs, hajdina, kukorica, amarant. A zab szintén
értékes tdpanyagforrds a nék szamara. A diétdban fontos szerepet kell kapjanak
az Osztrogén lebontasat elénydsebb Utra terel6 tapanyagok is, amelyeket
a kaposztafélék (fejes-, vords-, kelkaposzta, kelbimbo, karalabé, karfiol,
brokkoli), valamint a torma és a retek tartalmaznak nagyobb mennyiségben.

Szempontok a taplalkozason tul

A taplalkozas helyredllitdsa a legfontosabb, de nem az egyetlen szempont
a megoldasok sordban. Az alabbi terlileteken szintén érdemes el6relépni.

Folyadékfogyasztas — A folyadék megfelel6 mennyisége és mindsége egyarant
fontos szempont. A csapviz miel6bbi sz(irése nemcsak a klér, hanem az egyéb
karos anyagok miatt is megfontoland6. A palackos vizek egyre kevésbé biztosi-
tanak megfeleld alternativat, és a palackok a kérnyezetet is terhelik.

Testmozgas — A mozgas szerepér6l a hormonalis rendszer vonatkozasaban
sem szabad megfeledkezni. A rendszeres, de kisebb intenzitdsu mozgas joval
hasznosabb, mint a ritkabb, de megterhel6 edzések. Mozgas nélkiil sem a
taplalkozas, sem a hormonegyensuly, sem a fogydkura nem lehet sikeres, és
az egészség is kevésbé lehet tartds. Egyes specialis n6i mozgasformak szintén
sokat segithetnek a problémak megoldasaban.

A xenodsztrogének kerlilése — A mesterséges Osztrogénvegylletek és az
altaluk okozott 6sztrogénterhelés kivédése nem kénnyl feladat. Sajnos a
kedvencnek hitt kozmetikumokban is ott lehetnek a karos anyagok (paraben,
laurilszulfat, stb.), ezért csak természetes alapanyagu termékeket és kdrnye-
zetbarat tisztitdszereket érdemes hasznalni.

Lelki hattér— Bar ma mar senki sem tagadja azt a tényt, hogy a pszichés meg-
terhelés hatassal van a fizikai testre, a hagyomanyos gyakorlat e tényt még
mindig nem veszi kelléen komolyan. A mélyben hiz6dé lelki okokat azonban
sem a m(itét, sem a gyogyszer nem szlnteti meg. Ezért is fontos a megel6zés,
testi, lelki és szellemi szinten egyarant.
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Természetes hatéanyagok

Természetes progeszteron — A 70-es években Dr. John R. Lee az els6k koz6tt
ismerte fel, hogy a n6k hormonalis rendszerével komoly gondok vannak, és a
problémakért részben a nyugati orvoslas médszerei felel§sek. Feltlint szama-
ra, hogy a csontritkuldsban szenved6 néknek adott 6sztrogénkészitmények a
csontritkulas sebességeét lassitjak ugyan, de nem javitjak azt, és a mellékhata-
sokat is ndvelik. Azoknal a néknél azonban, akik az észtrogén mellett kozmeti-
kai célzattal természetes progeszteron készitményt hasznaltak, a csontritkulas
folyamata nemcsak megéllt, de jelent8s mértékben javult is. Alkalmazasa meg-
lep6en hatékonynak bizonyult egyéb négyogyaszati prob-
Iémak eseténis. Az els@, természetes progeszteronroél sz616
kdnyvében emlitett fogalom, az észtrogéndominancia ma-
gyarazatot szolgaltatott szamos négydgyaszati problémara.

Dr. John R. Lee (1929-2003)

Az dsztrogéntulsuly és a progeszteronhiany emberi szervezetre gyakorolt ka-
ros hatdsai ma mar egyre nyilvanvalébbak. A szamos 6sztrogénforrassal szem-
ben progeszteronforrast mindéssze a szervezet sajat progeszteronja, valamint
a ndvényi progeszteron jelent. Az e hatéanyaggal kapcsolatos tapasztalatok
Dr. Lee t6bb évtizedes munkdajanak kdészdonhetbk. A természetes hatdanyag
alkalmazasa akkor jon szdba, ha a sajat hormon termelése csdkken vagy 6szt-
rogéndominancia all fenn. Alkalmazéasa azonban az alapproblématdl fliggéen
klilbnb6z6 adagolast és idGtartamot igényel. A természetes progeszteron hata-
sai a férfiak szamara is fontosak, mivel szamos probléma mdogétt hormondlis
ok, tébbnyire az Gket is sujtdé dsztrogéntulsuly all. A névényi progeszteron
legnagyobb mennyiségben a mexikéi vad yam (Dioscorea villosa) gyokerébdl
allithato el6. A természetes progeszteron nem csodaszer, csupan olyan hato-
anyag, amely hatékonyan képes ellensulyozni az észtrogéndominancia hata-
sait, és ezaltal szamos panaszt enyhiteni vagy megsziintetni. Sok szakember
azonban még mindig csak szintetikus készitményekben gondolkodik, amelyek
azonban nagymértékben idegenek a szervezettdl.

Tovabbi hatéanyagok — Mivel szamos hatéanyag hianya er@sitheti, bevitele
pedig csOkkentheti a hormonegyensuly zavarat, ezek pétlasardl sem szabad
megfeledkezni. A baratcserje, az édesgyokér, a palastfli és sok mas gyégyno-
vény hatéanyagai — megfelel6en alkalmazva — hasznosan egészithetik ki a ke-
zelést. A kildnb6z6 vitaminok, asvanyi anyagok, nyomelemek és antioxidansok
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a szervezet regenerdciojaval és az immunrendszer tdmogatdsaval jarulnak
hozza az egészség meglrzéséhez. Bar ezekre kilén nem térink ki, egy kilén-
leges, hormonszerd vitaminrél kiilén is érdemes sz6lni. A D-vitamin nemcsak
a kalcium- és a csontanyagcsere szabalyozasaban, de szamos gyulladasos
és autoimmun folyamat — példaul pajzsmirigy-gyulladas — csdkkentésében is
részt vesz, tovabba a depresszio és a daganatos betegségek megel6zésében
is hasznos lehet. Ha a szervezet nem jut elegendé D-vitaminhoz, akkor méas
maodon kell pétolni a hianyz6 mennyiséget. Fontos azonban, hogy a D-vitamin
tiszta forrdsbél szarmazzon és természetes forméban keriljon alkalmazésra.
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Baratcserje (Vitex agnus castus)

A hormonegyensuly fokozatos helyredllitdsaval csékken a cikluszavarok és
mas négyogyaszati rendellenességek sllyossaga, n6é a fogamzas esélye, eré-
sOdik az immunrendszer, kontrollalhatébba valik a testsuly, n6 az dnbizalom,
valamint a fizikai, lelki és szellemi alléképesség. Mivel minden déntésnek a j6-
v6re nagymértékben kihatd kdvetkezményei vannak, a fontos dontéseket még
ma, €s nem holnap kell meghozni.

A megelézés elbnyei

A megel6zés semmi mast nem igényel, mint nagyobb odafigyelést azokra
a dolgokra, amelyek vellink térténnek, és amelyek a szervezetiinkbe kertilnek.
A helyes taplalkozas mar 6nmagaban megel&zést és terapiat jelent. Ennek
legfontosabb alapja az az elv, hogy az él§ szervezetet csak természetes és
tiszta taplalék szolgalhatja. Az életmdd helyes iranyba terelése a j6tékony
hatasokat tovabb erdsiti, annak ellenére, hogy a mai kérnyezet csak részben
tdmogatja az egészséges életmddot. Pedig ez minddssze annyit jelent, hogy
ugy formaljuk életvitellinket, hogy az életminéségiink jobb lehessen. Mindez
nem nagyobb kéltséget, csupan ésszerl atcsoportositast igényel. Aki azt
vallja, hogy az egészséges életmdd draga, az nem gondolkodik hosszu tavon.
Az egészségtelen élelmiszerekre forditott pénz soha meg nem térulé, elény-
telen befektetés. A helytelen életmoéd vagy a hormonegyensuly-zavar kévet-
kezményei joval tébbe kerlinek. Az életmddvaltas kapcsan érdemes azt is



végiggondolni, hogy gyermekeink és unokaink szamara nemcsak a genetikai
Orokit6 anyag adodik at, hanem mindazok az életviteli minték is, amelyek j6vé-
jlket és életesélyeiket megalapozzak. Bar a mai létformara jellemz8 idéhiany
mellett nehéznek tlinhet az életmddvaltas szempontjainak napi teend6k kézé
illesztése, ha az igény bellilrél fakad, mindez nem plusz teend6t, hanem olyan
orémforrast jelent, amely a napirend 6nként vallalt szerves részévé valik. Enhez
azonban csak szemléletvaltdssal és pozitivabb hozzaallassal lehet eljutni.

Az 6sztrogéndominanciaval kapcsolatban fontos tudatositani, hogy kialakula-
saért nem a szervezet 6sztrogénje a felel@s. Joval inkabb az ember, aki élet-
terét vegyszerekkel terheli, mikdzben sajat egészségét assa ala. S mivel a
mai kdrnyezet és életmdd minduntalan az dsztrogéndominancia felé sodorja
a szervezetet, a rendelkezésre all6 hormonok sokszor mar nem elegendék
annak ellensllyozasara. A problémak elharitasaban ezért alapveté azon haté-
kony lépések megtétele, amelyek a hormonegyensuly helyredllitdsat szol-
galjak, s amelynek része az életmdd athangolasa is. Bar az optimalis Ut min-
denki szamara mast jelent, az egészség szempontjait semmi és senki nem
irhatja fellil. Valtoztatni pedig sohasem késé.

Nincs reménytelen eset!



A SZERZOK

Dr. Csiszar Miklos

Sebészként és maganemberként egyarant
fontosnak tartom minden olyan lehet6ség ismeretét,
amely természetes mddon és atfogd szemlélettel
kdzelit az emberhez. A n6i hormonegyensuly ilyen
maodon torténd helyredllitasa értékes és reményteli
alternativat kinal a n6i problémak hatékonyabb
megoldasahoz.

Nora Igloi Syversen

T erapeutaként nap mint nap megtapasztalom,
hogy a hormonalis egyensuly a néi létet leg-
érzékenyebben befolyasol6 tényezdk egyike,
amelynek helyredllitdsa alapvetd feladat.

Ma a n6knek szamos egészségligyi probléma-
val kell megkuizdenilik, a megoldas azonban
sokszor egyszer(ibb és természetesebb lehet,
mint gondolnak.






