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NOI IGAZSAGOK

Hormonegyenstiily és egészség

A ndi problémak Uj és életszerlibb megkdzelitése sok nd szamara nyujt reményteli
lehetéséget gondjaik orvoslasara és életmindséguk javitasara. Ajanljuk e konyvet mindazoknak,
akik természetes modon szeretnék javitani ndiséguket, fizikai, lelki és szellemi alloképességiiket.

LSebészként és maganemberként egyarant
fontosnak tartom minden olyan lehetéség
ismeretét, amely természetes modon és atfogd
szemlélettel kdzelit az emberhez.

A n&i hormonegyensuly ilyen médon torténd
helyredllitasa értékes alternativat kinal

a ndi problémak tartds megoldasahoz és

az életmindség javitasahoz.”

Dr. Csiszar Miklos

Terapeutaként nap mint nap megtapasztalom,
hogy a hormonalis egyensuly a néi létet
legérzékenyebben befolyasold tényezdk egyike.
Ma egyre t6bb nd szenved olyan panaszoktdl,
amelyek nemcsak egészséguket,

de ndiséglk megélését is csorbitjak.

A megoldas azonban sokszor egyszerlibb és
természetesebb lehet, mint gondolnak.”

Nora Igloi Syversen

A TARTALOMBOL

A ndi problémakrdl réviden = Hormonegyensuly és dsztrogéndominancia
Menstruacios zavarok, tulsuly, medddség = A stressz és az érzelmi problémak hatasai
A nbiség megdrzése a valtozokorban = Ami a férfiakat illeti = A hormondiagnosztika lehetéségei
Eletmdd, taplalkozas, fogydkura = Természetes megoldasok = Test és lélek

,E kényvbdl megismerhetjik a hagyomanyos »korhazi« ellatason kivili lehetGségeket, amelyeket

nem szabadna figyelmen kivil hagynunk csak azért, mert nem »receptkoteles« kezelési modok.

Ajanlom e kényvet minden fiatal hdlgynek és érett ndnek, tovabba azoknak, akik segiteni szeret-
nének nekik.”

Dr. Pusztai Zoltan
ngydgyasz, lektor
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El6szo

A noéknek sz6l6 konyv megirasinak elsé gondolata mitét kozben mertilt fel bennem.
Egy 55 éves né hastiregi operacidja sorin néhany, a méhhez és a petefészkekhez
szivosan letapadt bélszakasz zavarta a mtét tovabbi menetét. N6gyogyaszt hivtunk
segitségiil, hogy dontson az érintett kismedencei szervek sorsardl: megtarthatok-e,
vagy a letapadasok okozta karosodds miatt el kell-e tavolitanunk ezeket. A né-
gyogyasz kolléga bemosakodott, majd néhdny percnyi helyzetfelmérés utan, a holgy
korara tekintettel — mivel ,mar Ggysem fog sziilni” — és a biztonsdg okdn a méh és a
petefészkek eltavolitisa mellett dontétt. S bar a nagyobb biztonsagra torekvés elve
valoban létezik a sebészetben, annak a betegnek, aki felébredt abbdl a mutétbdl, s
szembesult méhének és petefészkeinek eltavolitasaval, nemcsak ennek hormonilis
kovetkezményeivel, de néisége egy darabjanak elvesztésével és az abbdl fakado lelki
terhek sulyaval is szembe kellett néznie. Ami a sebésznek egy dontés és néhany
mozdulat, az a nének az élete és a sorsa. A kdrok helyreallitasa sokszor évek kitartod
munkajat igényelheti testi és lelki szempontbdl egyarant.

A téma alaposabb feldolgozasanak elhatarozasa akkor sziletett meg bennem,
amikor tarsszerzém jovoltabdl egy merdében uj, logikusabb és természetesebb ol-
dalardl ismerhettem meg a hormonegyensuly témakorét. Eléadasait hallgatva mar
akkor arra gondoltam, hogy a néi egészség e nélkiilozhetetlen alapjat minden nének
ismernie kellene. S hogy mindez a tudas kozérthetd formaban eljusson a holgyekhez,
jo szivvel ajanlom figyelmiikbe a réluk és nekik sz6l6 konyvet.

Dr. Csiszdr Miklos

A konyv célja, hogy mindazok, akik nyitottak rd, megismerhessék a néi problémak
lehetséges okait és a megoldasok természetes lehetéségeit. Ezért igyekszik a nék
szamdra leghasznosabb informacidkat egyszerl és olvasmdnyos formaban atadni.
Hiszlink abban, hogy a konyv utat taldl mindazokhoz, akiknek sziikségiik van ezekre
a tudnivaldkra, és hogy a sorok kozil kivilaglik az a — tudomanyos eredményeket
felhasznalo, de természetes alapelvekre épulé — szemléletméd, amelyben minden
nének érdemes biznia.

Nora Igloi Syversen
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Szertedagazo tiinetek
— k6z0s gyokerek

Réviden a problémcdkrol

Megolddsokra koncentrdlo szemléletmodja ellenére

a kényv éppen a problémdkkal kezdodik, aminek

az a magyardzata, hogy megfelelé megoldds csak

a valodi ok feltardsdval sziilethet, s ennek kulcsa mindig
a probléema felismerése. Ha nem beszélnénk a tiinetek
maogotti tenyleges gondokrol, nem a valosdagrol szolndnk.
Hissziik azonban, hogy a legtébb problémdra létezik

megoldds, még akkor is, ha az ember sokszor mdr nem
latja a kiutat.
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NOI1 1IGAZSAGOK

Eletiink sordn elkeriilbetetlenek az olyan belyzetek és események, amelyekre nem
kénnyii — vagy nem lebet — pozitivan tekinteni. Az egészséggel, az érzelmi dllapot-
tal és a lelki hdattérrel kapcsolatos problémdk elfogaddsa és feldolgozdsa raaddsul
nemcsak nebéz, de sokszor egyiitt jar a tebetetlenség érzésével is. Foleg akkor, ha
stilyosabb diagnozisrol van sz6, vagy ba lelki megrdzkodtatas ér benniinket. A nék
raaddsul gyakran olyan panaszoktol szenvednek, amelyek egészségi dllapotukon
il néiségiik megélését is csorbitjdk. A konyv célja ezért t6bbek kozétt az, hogy
az ismeretek bidnydbol — és sokszor a félelembol — fakado kiszolgdltatottsdgot
cs6kkentse, és a megolddsi lebetdségekre t6bb szempontbol is rdldtdst nyijtson.

Menstruacioés zavarok, szabalytalan ciklus, medddség, tulsily...

A szervezetben minden mindennel 6sszefiigg, egy olyan bonyolult — mégis egységes —
rendszert alkotva, amelyet emberi elme teljes egészében 4tlatni sohasem lesz képes.
Test, lélek és szellem kolcsonosen hatnak egymasra, igy barmelyik egyensulyanak
a kibillenése zavart okoz a masikban is. A szervezet azonban nem azért betegszik
meg, mert nem jol alkotott rendszer, hanem mert sziiletéstiinktél fogva — akarva
vagy akaratlanul — kiviilrél és belalrdl egyarant rongdljuk, valamint tSlink fiiggetlen
karos hatasok érik. Az egészségligyi problémak kialakuldsa nem a véletlen muve.
A menstruacios zavar, a mellcsomo, a petefészekciszta, a medddéség, a tilsily vagy
a rosszindulatd folyamat a helytelen életmod, a tdpanyaghidny, a hormondlis zavar,
a stressz, a kdros kornyezeti hatdsok és a lelki problémak egylittes kévetkezménye.
E tényezdk 6sszeadddva mar komoly kockdzatot jelentenek, s a kivilrél szarmazo
karos hatasok és a beliilrdl fakadé problémak egymast erésitve vezetnek az dllapot
sulyosboddsahoz. A jelentkezé panaszok — test és lélek segélykialtasai — nagymér-
tékben befolydsoljak a kozérzetet, a munkabirdst, az emberi kapcsolatokat, a testi,
lelki és szellemi jolétet, ezaltal az egész életmindséget.

Férfiak, fiatalok, id6sek

Az életmdd és a kornyezeti hatdsok a férfiakat sem kimélik. Az egyre gyakoribb
sziv- és érrendszeri problémakért, a hormonalis és immunrendszeri zavarokért vagy
a daganatos elvaltozasokért nemcsak a rohané életmod, a teljesitménykényszer okoz-
ta stressz vagy a taplalkozasi hibak, de a hormontartalmui gyogyszerek ivovizekbe
kertil6 bomlastermékei, az iparilag tartott allatokbdl szarmazé élelmiszerek, az
adalékanyagok, valamint a napi hasznalati termékek vegytiletei is felelések. A néi
hormonok és mds hormonszer( anyagok a férfiak szervezetébe keriilve gyengitik a
férfihormon, a tesztoszteron védéhatdsat, aminek kovetkeztében a nemzdképesség
és a potencia csokken, a testsily gyarapodik, a testszérzet megfogyatkozik, a haj
id6 elétt hullani kezd, a prosztata megnagyobbodik vagy rosszindulatdan elfajul.
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SZERTEAGAZO TUNETEK — KOZOS GYOKEREK

Ugyanezek a vegytuletek kertilnek kolcsonhatdsba a gyermekek és fiatalok érzékeny,
fejlédésben 1évé hormonilis rendszerével is. Amikor fiatal lanyok szdmdra fogam-
zasgatlot irnak fel a pattandsok, a menstrudcids zavarok, a védekezés egyszeribb
lehet6sége, vagy mis, egyéb moédon is kezelheté probléma miatt, a szintetikus
készitmények e rendkivil sérilékeny rendszerbe avatkoznak be kiszamithatatlan
modon, és okoznak problémakat a jovére vagy a gyermekvillaldsra nézve. A hatékony
védekezéssel, valamint a ciklus ,rendezésével” Ggy tlinik, optimalis lehetéség van
a ndk kezében. A mesterséges hormonkészitmények alkalmazasa azonban kétéli
fegyver, mivel praktikus voltuk mellett éppen a ndi ciklus lényegét, a tiiszGérést és
a tuszérepedést fuggesztik fel.

stresszhatasok — és azok belsé megélése

életmodbeli

kornyezeti
hatasok

kimerUltség, alloképesség-cstkkenés
tapanyaghiany, anyagcserezavar,
elhizas, cukorbetegség
keringési és légzészervi problémak
bdrtinetek, hajhullas, csontritkulas
imunrendszeri gyengeség, allergia
menstruacios zavarok, négyogyaszati
problémak, medd&ség

y A szervezetet éré kdros hatdasok

és kovetkezmenyeik

A fogamzoképes kor négyogyaszati gondjain tdl a valtozékor, a menopauza idészaka
Gjabb problémdk forrdsa. A hormondlis viltozasok kovetkeztében szimos né Oszt-
rogénkezelésben részesiil, a hormonalis egyensuly tényleges helyreallitisa azonban
elmarad. De érintettek az idésebb ndék is, akik a csontritkulas miatt szintetikus hor-
monkészitményt kapnak, sokszor anélkiil, hogy a hormonegyensuly kérdése felmeriilne,
vagy a csontvesztés megakadalyozasanak természetes lehetéségei szoba kertilnének.

hianyossagok

A kiut reménye

A jelenlegi orvoslds a legtobb esetben csak a tiinetek elnyomdsara, nem pedig az
okok megsziintetésére iranyul. A felszinen jelentkezé tiinetek azonban csupan a
mélység kivettlései, és az elvétett cél kezelése nagymértékben csokkenti a szervezet
ongyogyitd képességét és a tartdés gyogyulds esélyét. A lényeg — és egyben a valodi
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megolddsok lehetésége — mindig mélyebben, a lélek és a szellem szintjén is keresendd.
Igy van ez példdul pajzsmirigy-alulm(ikodés esetén, amelynek hatterében legtobbszor
érzelmi probléma vagy tartos stressz okozta kimertltség hizodik, vagy a hajhulldssal
és faradékonysaggal jaré vashidny esetén, amely mogott béséges menstrudcio, annak
hatterében pedig lelki gondok okozta hormonadlis zavar all. Hasonl6 a helyzet az
egyéb ndgyogydaszati problémdk, az ,indokolatlan” sdlygyarapodds vagy a férfias
tinetek megjelenésekor is, amelyek mogott a legtobbszor szintén hormonalis vagy
lelki egyensulyzavar fedezhetd fel. Az okok sokkal mélyebben keresenddk az aller-
gidk, a gyulladdsos folyamatok, az autoimmun betegségek, az anyagcserezavarok,
az emésztérendszeri problémak és a rosszindulatd folyamatok esetén is.

A megoldidsok felé vezetd Gton az elsé 1épés ezért a probléma felismerése és valodi
okdnak megtalaldsa, amelynek fizikai, lelki és mentilis gyokereit is fel kell tarni. S ha
ez megtortént, lényeges a cselekvés is. A mielébbi és konkrét segitségre a testnek
és a léleknek egyarant sziiksége van. A néket érinté problémakat ezért a konyvben
nem a megszokott médon, hanem tobb szempontbdl kozelitjik meg. Egyrészt a
fizikai test fel6l — dontéen a hormondlis rendszer szempontjabol —, masrészt lelki
és érzelmi szemszogbdl. Ennek kapcsin sz6 lesz a szabdlyos ciklusrdl, a hormon-
egyenstly felboruldsardl, az drulkodé tiinetekrdl, a hittérben rejlé okokrdl, a stressz
ndi szervezetre gyakorolt hatdsairdl, és a valtozékor idészakardl. Szo lesz tovabba a
férfiakat is érint6 problémdkrol, a hatékonyabb és egyszeribb diagnosztikai méd-
szerekrdl, valamint a természetes megoldasokrol. A konyvben emlitett szempontokra
és modszerekre a szervezet Ongyogyitd képességét timogatd lehetdségként érdemes
tekinteni, amelynek kapcsan sohasem hagyhaté figyelmen kiviil a gondolkoddasmod
és az életvitel szerepe. Ezek megfelel$ dtalakitdsa nélkil semmilyen épits jellegi
folyamat nem valhat teljessé. Els6ként tehdt a hozzaallasunkon kell viltoztatni, és a
gondolatainkban rendet teremteni.

El kell dénteniink, értékeljiik-e magunkat annyira, hogy az értéktelen belyett
az értékeset, az é6nkorldtozds belyett a fejlédést, a negativ belyett a pozitivat
valasszuk. Fontos dtgondolnunk azt is, bogy magunk akarunk-e segiteni
énmagunkon, vagy beletérédiink abba, bogy mdsok segitségére szoruljunk.

Nem mindegy tehat, hogy milyen ismeretekre tesziink szert a bennlinket érinté
problémikkal kapcsolatban. A megoldas lehetdsége szinte minden helyzetben
megteremthetd, ha ismerjiik a problémahoz vezeté okokat, és hajlandék vagyunk
tenni ezek leklizdéséért. Bar minderre energidt forditani a rohané élettempd
mellett nem koénny(, ha idét szanunk ra, élhetébbé tehetjiik az életet bGnmagunk
és kornyezetink szamara. S noha az egészség kapcsan szamos lényeges kérdés
felmertl, a hormonidlis egyensilyzavar a nék szempontjabdl olyan alapvets, minden
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SZERTEAGAZO TUNETEK — KOZOS GYOKEREK

korosztalyt érinté probléma, hogy a konyv mondanivaléja elsésorban e téma koré
épul. A hormonalis hittér egyensulya nélkiil ugyanis — féleg a mai kornyezetben —
aligha lehet tartosan egészséges éEletet élni.

Naturwell Kiado © 19



A noi szervezet
és a hormonok

Amit minden nének tudnia kell(ene)

A noi szervezel hormondlis rendszerének alapszintii
megismerése minden noé szamdra fontos, amely kézelebb
vibet a problémdk megértéséhez. A nok nagy részének
csak kevés informdcioja van a sajdt testérol, igy
egészsegligyi gondjai megolddsdt az orvostudomdnyra
bizza. A test azonban nem az orvos, hanem a nd
Jelségteriilete. Ha a nok jobban megismernék testiik
mitkédeset, kevésbé lenne sziikségiik kiils6 segitségre.

A hormondilis rendszer belsé barmonidjanak felfedezése
ezeért kulcs lebel az elégedett és boldog élethez.
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A bhormonegyenstiily
felborulasa

Osztrogéndominancia a néi szervezetben

A nok hormondlis egészségének alapja

a tiiszohormon és a sargatesthormon — az 6sztrogéen

és a progesziteron — egyenstilya. A ciklus elso felében az
dszirogénnek, a mdsodik felében a progeszteronnak kell
domindlnia. Ha a hormonok Osszjatéka zavart szenved,
és a ciklus mdsodik felében is az 6sztrogén marad az 1ir,
a hormonegyenstily chatatlanul felborul.
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Egyetlen nének sem szabadna elfogadnia, bogy a cikluszavarok az élet velejaroi,
bogy a menstrudcio fdajdalmas, bogy mellcsomo és mioma alakul ki, hogy a vdl-
tozokor idején at kell esni a kellemetlen tiineteken, hogy idéskorban beteggé kell
vdlni, bogy olyan panaszokkal kell egyiitt élni, amelyekre nem lebet megolddst
taldlni. Ezek elkeriilésébhez azonban nemcsak a néi ciklus lényegét kell ismerni,
hanem a szabdlyos ciklust akaddlyozo tényezbket is. Ezek kozé tartozik té6bbek
koézott az 6sztrogéndominancia, amelynek batdsa ma mar olyan erételjes, hogy
Sfigyelmen kiviil hagydsa nemcsak kénnyelmiiség, de felelotlenség is. Ha azonban
hatdsait képesek vagyunk felismerni, a megfelelé modszerek és alternativdk se-
gitségével a lebetséges kdrok t6bbnyire elbarithatok, és meg is el6zhetok.

Az 6sztrogéndominancidrol roviden

Az bsztrogéndominancia az az allapot, amikor az 6sztrogén tdlsulyba kertl a pro-
geszteronhoz képest. Az 6sztrogén tilsulya azonban nemcsak az 6sztrogén emelke-
dett szintje mellett dllhat fenn, hanem normal vagy alacsony szintje esetén is, ha a
progeszteron elégtelen mennyiségben van jelen. Az 6sztrogéndominancia tehat nem
azt jelenti, hogy 6énmagaban sok az 6sztrogén, hanem azt, hogy a progeszteronhoz
képest til sok. Az dsztrogéndominancia lényege éppen a kéros aranyeltolodas az
osztrogén javara. Az 6sztrogén ily modon szelid els6hegediisbdl agressziv karmesterré
valva lassan, de biztosan atveszi az iranyitast a hormonalis rendszerben. A baratbdl
ellenséggé valé hormon szimos mikodést kezd ,vezényelni” a szervezetben. A néi
nemi mikodések szabalyozdsaban részt vevd Osztrogén azonban a teljes szervezet
irdnyitdsdhoz nem ért, igy az Gj karmester novekvé befolydsa a harmonia felbomlasat
okozza, és a szervezet mikodése az évek soran lassan, de biztosan elhangolodik.

Tartosan alacsony progeszteronszint vagy progeszteronbidny esetén térvény-
szerii az észtrogéndominancia kialakuldsa, mivel ilyenkor még a normdl
Osztrogénszint is relativ tilsilyt jelent.

Az 6sztrogéndominancia jéval gyakoribb jelenség, mint gondolndnk. Magyarorszagon
a ndk tobb mint felénél — egyes szdmitdsok szerint 10-bdl 8-9 nénél, mig Norvégidban
,csupan” 10-bdl 6 nénél - észlelhetk az dsztrogéntilsily, illetve a progeszteronhidny
egyértelm( vagy kevésbé nyilvanvalo jelei. A nék nagy része valamilyen formaban
megéli az Osztrogéndominancia koévetkezményeit, és talin nem is tud rdla, hogy
problémai mogott ez az ok all.

Ha a tiiszérepedés elmarad, akkor még a rendszeres menstruacio ellenére is
progeszteronhidny és 6sztrogéntulsily alakul ki. Bonyolult kivizsgalasok helyett
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ilyenkor célszeriibb a vér- vagy nyalmintabdl végzett hormondiagnosztika, amely
hamar igazolhatja, hogy nincs elég progeszteron a szervezetben.

Els6hegedisbdl karmester

— miért probléma az Osztrogéntulsuly?

Az osztrogéntuilsuly azért karos a szervezet szamara, mert az addig ,bardtsigos”, az
egészséget és ndiséget szolgdlé hormon egy bizonyos hataron tuil kérlelhetetlenné
valva szamos négyogyaszati problémat okozhat. Ezért nevezte Ercole Cavalieri
rakkutatd professzor az Osztrogént az ,élet és a haldl angyalinak” is. A kezdetben
alig észrevehetd folyamat az évek sordan akkor vilik feltinévé, amikor a panaszok a
napi életvitelt akadalyozzdk: a menstruacios gorcsok erésodnek, a mellek fijdalma-
san feszilnek, a testsilytobblet makaccsa valik, a szérzet gyarapodni, a haj hullani
kezd. Az osztrogéntilsily idével felboritja a ciklust, gatolja az ovulaciot, és mellcso-
mot, petefészekcisztat, midmat, medddséget vagy vetélést okoz. Akadilyozza mas
hormonok hatdsit is, pajzsmirigy-mikodési zavart és férfias tiineteket idézve eld.
Koros burjanzasra készteti a néi szovetek sejtjeit, s ennek tialépilt méhnyalkahartya,
bdséges menstruacié vagy daganat lehet a kovetkezménye. Mig az 6sztrogén sza-
balyos esetben felépiti a méhnyalkahartyat, az dsztrogéntobblet tilépiti azt. A méh-
nydlkahdrtya tdléptilése, burjanzdsa és vastagoddsa addig folytatédik, amig a méh
belsé terében lehetséges. Dontéen a hormonegyensily zavara felelés a menstrudciot
kiséré hangulatzavarokért, a nemi vagy csokkenéséért és a korai menopauzaért is.
A hormonegyensuly felboruldsinak hatdsai nemcsak a ndi szervek — a mellek, a
méh, a petefészek és a hiively — tertiletén, hanem a szervezet minden részében je-
lentkeznek. A hormonok 0sszjatékdanak zavara alapjaiban képes megviltoztatni egy
né életmindségét és Eletesélyeit. Egy 23 éves holgy igy szamol be errdl:

Erotlennek és gyengének érzem magam, a vdllamon és az dllamon pattandsok
Jelentek meg, iziileti panaszaim vannak, és az utobbi években felszedett pluszkilokat
sem sikertiil leadnom. A menstrudciom nébha honapokig elmarad, vagy ha megjon,
kifejezetten gorcsds, ami miatt fajdalomcsillapitot kell szednem. A menstrudciot meg-
el6zoen erds indulatkitéréseim is vannak, amelyeket képtelen vagyok megfékezni.
A melleim fajnak és fesziilnek, és a hasam puffad.”

A panaszok mogotti okokra rakérdezve kiderult az is, hogy a hattérben komoly
érzelmi probléma van jelen. A nydlmintabdl végzett hormonvizsgilat a progeszte-
ronszint olyan alacsony voltat mutatta, hogy e fiatal né szervezetébdl gyakorlatilag
hidnyzott a progeszteron. Az Osztrogén €s a progeszteron aranya — az Osztrogén-
szint alacsony volta ellenére — tobb mint 30-szoros mértékben tért el a normalistol.
A nyalminta eredménye a szervezet kimerlltségére vonatkozé panaszokat is teljes
mértékben indokolta. Ilyen értékek esetén nem csoda, ha a menstruacioval vagy a
fogamzassal problémik adédnak.
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Nagyon sok fiatal né szdmol be hasonlé panaszokrdl, amelyek alapjan szinte el6re
boritékolhaté a progeszteron alacsony szintje, ami rendre be is igazolédik. Bar
szamos esetben az Osztrogénszint normdlisnak bizonyul, a progeszteronhoz képest
mégis tdlsilyban van. Az emlitett esetben az 6sztrogéndominancia rdaddsul olyan
életkorban 4llt fenn, amikor mindkét néi hormonnak teljes egészében a megfeleld
tartomdnyban kellett volna lennie. Az 6sztrogéntulsily mar a pubertas idején is
fenndllhat, amikor a ciklus szabdlyos liteme még ki sem alakult, igy a nemi érés id6
elétt elkezdddhet, vagy kérosan felgyorsulhat. A probléma megolddsa sokszor nem
konny(, mert a hormonalis zavar killonb6zé okok kovetkeztében igen Osszetetté
valhat. Nem mindegy ezért, hogy a helyreallitdsi folyamat mikor, milyen sorrendben
és milyen irdnyba torténik. A helytelen kezelés nemcsak sokat art, de suilyosabb
allapot felé is sodorja a pacienst, mig a jol megvalasztott médszerek hatékony segit-
séget jelentenek. A helyredllitishoz azonban ismerni kell a figyelmeztets tineteket,
a szervezet vészjelzéseit is.

Az 6sztrogéntulsuly okozta panaszok
— test és lélek vészcsengdi

Az 6sztrogéndominancia hatdsa az egyszerbb tiinetektdl a bonyolultabb kérképekig
valtozatos formdban jelentkezhet. Az Osztrogéntobblet elsésorban az 6sztrogén-
érzékeny ,néi” szovetekben — a mellekben és a kismedencei szervekben — okoz
panaszokat, igy leginkabb a kovetkezé tertleteket érinti:

Elsésorban a mébnydlkabdrtydt, amely tdlburjanzik és tuléptl, s emiatt erds,
darabos, alvadékos, alhasi gorcsokkel kisért vérzés jelentkezhet. A menstruacio el
is maradhat, ami — f6leg ha tartésnak bizonyul — a méhnyadlkahartya tovabbi vasta-
goddsaval jar. Ilyen esetben a nydlkahdrtya csak rendellenes és hosszan tart6 vérzés
kiséretében tud lelokddni, amely sokszor varatlan médon és idépontban jelentkezik.

A mébizomzat teriletén megnyilvinulé osztrogéntilsily kévetkezménye a méh
izomzatdnak joindulatd szovetburjinzasa, a miéma. Bar e daganat rosszindulatu elfa-
juldsa igen ritka, a méh szabalyos mikodésének akadilyozasaval a fogamzoképesség
csokkenését okozhatja.

Az dsztrogéntobblet a méh nyakcsatorndjdt is folyamatosan a tiiszérepedést meg-
el6z6 allapotban tartja. Az emiatt béségesen termelédé hiivelyvaladék a méhszajat
nemcsak a himivarsejtek, de szimos kérokozé szdmara is konnyebben dtjarhatéva
teszi. Igy megné a kismedencei gyulladds, valamint 2 méh nyakcsatorn4jat bélelé ny4l-
kahdrtya elfajuldsinak kockdzata, és a hiivelykenet vizsgalata kéros eredményt adhat.

Az 6sztrogéndominancia jellemzd tiinete a menstrudcié elétti napokban jelentkezé
erételjes mellfesziilés is. Ha az Osztrogéntilsily tartésan fenndll, idével csomok vagy
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cisztak johetnek létre a mellekben. Bar a mellcsomok — a miémadkhoz hasonléan —
szintén csak kis részben fajulnak melldaganatta, a tartésan, éveken vagy évtizedeken
at fennallé osztrogéntilsily hatdsira egyre nagyobb valészintiséggel alakulhatnak
rosszindulativa.

A konkrét tineteken kivil az dsztrogéndominancia kevésbé kézzelfoghat6 pa-
naszokat is okoz, amelyek az alvaszavart6l a memoriaproblémakon it az immun-
rendszert is érinté tiinetekig terjednek. Erdemes megfigyelni, hogy a hormonilis
egyensulyzavar milyen szertedgazo, egymadstdl latszolag fuiggetlen tineteket produ-
kalhat. Az 6sztrogéndominancia okaként vagy kovetkezményeként, valamint azzal
parhuzamosan megjelend leggyakoribb tiinetek a kovetkezok:

mellfesziilés, mellcsomok és cisztak almatlansag, alvaszavarok
rendszertelen, fajdalmas, gorcsos, kimerultség, erétlenség

darabos vagy pecsételd vérzés hangulatvaltozasok, ingerlékenység,
premenstrudciés szindroma szorongas, depresszio

(a menstrudciot megel6z6 tinetegyittes) memoriazavarok

tiszérepedés nélkili ciklusok elérzékenytlési hajlam
méhnydlkahdrtya-tdlburjanzas migrénes fejfajas
méhnyalkahartya-elvandorlas csokkent nemi vagy

a méhbdl (endometridzis) vércukorszint-ingadozas, édesség
méhnyakelvaltozasok utani vagy, szénhidratéhség
joindulati méhdaganat (miéma) emésztérendszeri zavarok, puffadas
petefészekcisztik pajzsmirigy-mikodési zavarok
kismedencei gyulladdsok sulygyarapodas, hasi és csip6tdji
pattanasok, sz6rosodés, hajritkulas elhizas

medddség, vetélés folyadék-visszatartds, ddéma
rosszindulati elvaltozasok immunrendszeri gyengeség,

korai menopauza allergiahajlam-fokozodas

Bar a tinetek egy részének egyéb hattere is lehet, az dsztrogéntilsily lehetéségére
az emlitett panaszok esetén mindig gondolni kell. Annak ellenére azonban, hogy az
osztrogéndominancia — és mas, késébb targyalandé hormonalis zavar — kimutatasa
aranylag egyszerd, felismerése tobb ok miatt is nehézségbe litkozhet. Egyrészt a
szervezet vészcsengdje nem mindig ott sz6l, ahol a baj van, masrészt a hormon-
zavar fennalldsinak lehetésége nincs benne a koztudatban, s nem része az orvosi
gyakorlatnak sem. A nék gyakori tapasztalata ezért, hogy a kivizsgalasok hosszu
sora ellenére a problémdjuk nem oldédik meg, vagy csak beavatkozasok és gyogy-
szerszedés drdn szorul vissza dtmenetileg. Ezért is fontos, hogy a hormonvizsgalat
soran az Osztrogén €s a progeszteron ardnya is meghatdrozdsra kertiljon, mivel a két
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hormon normal tartomanyba esé értéke még nem jelenti a két hormon egyensulyat
is. A valédi probléma igy kevésbé keriili el a figyelmet, és a paciens sem marad
érdemi megoldas nélkil. Az dsztrogéntilsily okozta panaszok ugyanis mindaddig
jelen vannak, amig a kivalté ok fenndll. A tiinetek azonban mar egy kordbban kez-
dédott probléma késéi megnyilvanulasai.

Tovabbi gondot jelent, hogy ha sikertl is kimutatni az alapproblémait, a kezelés
tobbnyire szintetikus készitményekkel torténik, ami elényos a gyégyszeriparnak, de
nem kedvez a problémaban szenvedd nének. Azokban az esetekben, amikor az id6
nem surget, minden nének esélyt kellene kapnia, hogy természetes uton oldhassa
meg fenndllé problémait. Az ilyen lehetéségek azonban sokszor fel sem mertlnek,
megfosztva ezaltal a pacienst és az orvost azon lehetéségek soritdl, amelyek mindkét
fél szamdra hatékonyabb megoldast jelenthetnének.

Az Osztrogéntilsily kdros hatdsai ellenére fontos annak a felismerése, hogy a ti-
netek kialakuldsa nem az Osztrogén hibdja. Az 6sztrogén alapvetéen fontos hormon,
amelynek hatdsai nélktlozhetetlenek az egészséges és kiegyensulyozott néi 1éthez.
Az osztrogéndominancia joval inkdbb az emberi kornyezet kdros hatasainak a ko-
vetkezménye. Joggal mertil fel tehat a kérdés, hogy mi lehet az utébbi évtizedekben
egyre gyakoribba valé négyogyaszati problémak valédi oka?

Az Osztrogéntulsuly okai

Az osztrogéndominancia legfébb okait a tartésan fenndllo stresszhatdsok, az 6sztro-
génhatasi mesterséges vegytiletek szervezetbe kertilése, valamint azok a tényezdék
képezik, amelyek a progeszteron elégtelen termelédéséhez vezetnek. A stressz pél-
daul azaltal gyakorol negativ hatast a néi ciklusra, hogy a progeszteron nagy része
a stressz elhdritdsihoz sziikséges hormon utinpétliasara hasznalodik fel, s emiatt
kevesebb jut beldle az 6sztrogénhatasok ellenstlyozdsara, és igy a hormonegyensuly
fenntartdsdra. A stressz ezenkivil noveli a prolaktin hormon szintjét is, ami mar
onmagiban képes gatolni a tlszérepedést, s ezaltal csokkenteni a progeszteron-
termelést. Nehezen tetten érheté okot képeznek tovabba a helytelen taplalkozasi
szokdsok: a finomitott szénhidratok és az dllati eredet(i termékek — féleg zsirok —
rendszeres és tdlzott fogyasztdsa, a magas Osztrogéntartalmui taplalékok tulsilya,
a rost-, vitamin- és tdpanyaghidny, valamint a koplalas, amelyek mind csokkentik a
hormonegyensuly fenntarthatésdagat.

Az osztrogénnel ellentétben a progeszteron tulsulya a ndi szervezetben gyakor-
latilag sohasem fordul elé. De ha ki is alakulna, kdros hatdsa akkor sem lenne,
hiszen a varanddssag alatt fennallé magas progeszteronszint is erdteljes véddhatast
jelent mind az anya, mind a magzat szamara. Mas a helyzet azonban a progeszteron
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szintetikus formdival, amelyek nem mentesek a mellékhatdsoktdl, és a ,védelem”
is csak részleges.

vegyszerek
téplalkozasi hibak xenodsztrogének
tdmegesebb zsirszovet

stresszhatasok,
érzelmi konfliktusok

N/

a tlszérepedés osztrogénfelhalmozddas
elmaradasa a szdvetekben
sdargatest-
elégtelenség

™~

progeszteronhlany

osztrogendomlnanma

tinetek
Az bsztrogéndominancia fé6bb okai

Mig az dsztrogénhatds tobbféle médon is erésddhet a néi szervezetben, progeszteron-
forrast mindossze a szervezet sajat hormontermelése jelent. A néi ciklus fenntartdsihoz
sziikséges progeszteronmennyiséget ugyanis csak a megrepedt tiisz6 helyén keletkezé
sargatest (és kis mennyiségben a mellékvesekéreg) képes termelni. A hormonalis
egyensuly legkritikusabb lidncszeme tehat a progeszteron, amelynek csokkent szintje
vagy hidnya szimos ndéi problémahoz vezet. A természetes eredetli progeszteron
ezért nélkulozhetetlen segitség lehet a cikluszavarokban szenvedd nék szamara.

A ndi szervezet tartésan soba nem marad 6sztrogén nélkiil, a progeszteron
Jelenléte azonban sokszor vdlik bizonytalannd. A progeszteron ugyanakkor az
egyetlen hormon a szervezetben, amely képes egyenstilyt tartani az dsztrogénnel,
és ellensiilyozni annak batdsait.

Az Osztrogén és a progeszteron természetes egyensulydt ma mar egyre nehezebb
fenntartani, mivel az 6sztrogénhatasa vegyiletek folyamatos jelenléte miatt a mérleg
minduntalan az 6sztrogén javara billen. Kilondsen nehéz fenntartani akkor, ha a
tiszérepedés is elmarad, vagy ha a progeszteron termelédése elégtelen. Ilyenkor a
progeszteron elébb-utobb kitirtil a szervezetbdl, és semmi nem gatolja meg a tilzott
osztrogénhatds érvényre jutdsat.
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Az dsztrogéntiilstillyal kapcsolatos problémdk

Az bszirogénhalds alapvetéen fontos a ndi szervezel
szamdra. A gondot nem az dsztrogén, hanem az
Osztrogén és a progeszteron ardnydanak megudltozdsa
okozza, amikor az dsztrogénhbalds liilzoll mériékiivé
vdlik, és az addig szabdlyosan zajlo folyamatok koros
iranyt vesznek. S bar e hormonnak készénbeté a noi lét
és annak minden szépsége, tartosan fenndllo tilstilya
szdmos noi probléma és négyogydszati betegség alapjat
teremti meg.
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A szervezetbe keriil6 vegyszerek, a helytelen életmod és a tartésan fenndllo
stresszhatdsok a szervezet miitkédésének felboruldasahoz vezetnek. S mivel a
szervezetben minden mindennel Osszefiigg, valamely szerv vagy szervrendszer
érintettsége befolydsolja mds szervek, végsé soron az egész szervezet miikédését.
A hormondlis rendszer valamely teriiletének kdrosoddsdt ezért térvényszeriien
kéveti mds hormontermelé szervek miikédészavara is. Megfelel6 és idében térténd
megoldds nélkiil igy olyan koros énfenntarto folyamat alakul ki, amelybol egyre
nebezebb a szabadulds. A hormondlis zavarokra jellemz6 az is, hogy egy-egy
korkép — noba szdmos tiinetet produkadl — ritkdn jelentkezik ,tisztan”, és a tiinetek
keveredbetnek vagy dtfedbetik egymdst. Tovabb szinesiti a képet, bogy ugyanaz
a kivdlté ok egyénenként eltéré médon nyilvanulbat meg, igy mindenkinél mds
és mds panaszok keriilnek elétérbe. A problémdk elkiiloniilt korképekbe soroldsa
ezért csupdn a jobb megértést szolgdlja. Bar a hormondlis zavarok a noi szervezet
minden szegletét érintik, legszembetiinébben mégis a ,ndi szévetek” teriiletén
nyilvanulnak meg. A kovetkezd oldalakon azokrol a problémdkrol szolunk,
amelyek szorosan 6sszefiiggenek az osztrogén tilsiilydval.

A tiiszérepedés elmaradasa — anovulacio

A ndi ciklus legszilardabb alapja a rendszeres tiiszdérés €s tiiszorepedés.”® Anovulacio
esetén a tlisz6 nem érik meg, vagy ha megérik, nem tud megrepedni, és a petesejt
kiszabadulni. A meg nem repedt tiisz8k a petefészekben a legtdbbszor folyadékkal
telt hartyas fald tomlévé, ciszitdvd alakulnak. A problémat sulyosbitja, hogy a nék
tobbsége abban a tudatban €l, hogy ha van menstruacioja, akkor tliszérepedése is
volt. Ez az, ami a leggyakrabban félrevezeti a nSket, mert az arinylag rendszeres
menstrudcié mellett ugy tlnik, hogy a ciklus rendben zajlik. Ezzel szemben a nék
kozel felének nincs rendszeres ovulacidja, amely eleinte észrevétlenil, majd egyre
tobb tiinetet okozva vezet az dsztrogéndominancia és mas hormonalis zavar kiala-
kuldsiahoz.

Ha elmarad a tiisz6repedeés, nincs érett petesejt, amely megtermékenyiilbetne,
és nem képzodik sargatest sem, amely a progeszteront termelné. Elegendd pro-
geszteront csak a ciklus teljes mdsodik felében szabdlyosan miikédo sdargatest
képes termelni. A tiiszorepedés elmaraddsa és az azzal jaro progeszteronbidny
az osztrogéndominancia leggyakoribb oka, ami a néi problémdk dénto részeé-
nek bdtterében kimutathato.

19. A tuszérepedés orvosi kifejezéssel az ovuldcio, elmaraddsa az anovuldcio.
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Az anovulaci6 okai
A tuszérepedést szamos kilsé és belsd, kornyezeti, hormonalis és érzelmi tényezd
befolydsolja. Elmaraddsanak leggyakoribb okai a kovetkezdk:

Fogamzdsgdtlok — Ahany évig tart a fogamzasgitld szedése, annyi éven at nem
torténik tiszéérés és tiszérepedés, és annyi éven at sodrodik a ndi szervezet az
osztrogéntilsily felé. Ha egy né ismerethidnybdl, hiszékenységbdl, kényelembdl,
vagy akar orvosi tanacsra tartésan €l vele, semmilyen biztositék nincs arra vonat-
kozodan, hogy a petefészek miikodése utdlag milyen mértékben 4ll majd helyre.
A fogamzdsgitlo tartés szedésének abbahagydsat kovetd anovuldcié — és sokszor
a vérzéselmaradas — oka tobbek kozott az, hogy a fogamzdsgitlok altal kialakitott
mesterséges ciklus ,elfeledteti” az idegrendszerrel a néi ciklus szabalyos mikodte-
tésének menetét.” Mintha egy szinjaték zajlana, ahol a szinpadon latszolag minden
tokéletes, de a szinfalak mogott mar felborult a rend, és a szdlakat régen nem az
igazi rendez6 mozgatja.

normal tliszé

__— cisztava fajult tiszd

. Normal és megrepedésre képtelen
‘ tiisz6 a petefészekben

Stresszhatdsok és lelki tényezok — A fizikai, szellemi és érzelmi megterhelések
(szorongas, hataridd, vizsgaiddszak, szakitds) szintén felelGssé tehetSk a tiiszérepe-
dés elmaradasaért. Ennek bioldgiai magyarazata az, hogy erds stressz vagy érzelmi
trauma idején a varandoéssiag kortilményei nem lennének optimalisak sem az anya,
sem a magzat szamara.

Helytelen tdapldlkozds — A helytelen étkezési szokdsok és a tilzdsba vitt fogyokurik
vitamin- és tipanyaghianyt, valamint anyagcserezavart okozva vezetnek a tiszére-
pedés elmaradisihoz. Az Osztrogéntartalmu élelmiszerek az Osztrogén tulstlya, a
finomitott szénhidratok rendszeres fogyasztasa az inzulin és a férflhormonok tdlstlya
révén okozzak a tiiszérepedés elmaradasat.

20. Ezt nevezziik a gyogyszerhasznilatot kdveten kialakulo — idegen szoval post-pill — anovuldcionak, illetve
menstrudciéelmaraddsnak.
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Elbizds — A tdlsuly a szervezet tilterhelése és anyagcserezavarok kialakulasa ko-
vetkeztében vezethet anovuldciohoz, valamint azaltal, hogy a nagyobb mennyiségu
zsirszovet nagyobb mennyiségl Osztrogént képes tarolni és eléallitani.

Hormondilis okok — A tuszérepedés elmaradasanak leggyakoribb hormonailis oka a
magas 0sztrogén-, férfihormon-, prolaktin-, inzulin- és stresszhormonszint, valamint
az alacsony pajzsmirigyhormonszint.

Nogyogydszati okok — A petefészek mikodését és a tiiszOk érését cisztak, rendel-
lenes méhnydalkahartya-szigetek (ezt nevezzik endometriézisnak) és 6sszendvések
zavarhatjak, de oka lehet a petefészek id6 el6tti kimertilése is.

Idegrendszeri, szervi és egyéb okok — A hormonalis rendszert vezérlé agyi kozpontok
muikodészavara, a mdj- és veseproblémak, a kronikus betegségek és gyulladasok,
a besugarzas, a kemoterdpia és a kulonbozé gyogyszermellékhatasok mind okai
lehetnek a tlisz6érés zavaranak.

Magzati korban sériilt tiisz6k — Az anovulacio egyik oka a sziiletés elétti idészak-
ban, az anyaméhen beltl alakul ki. Ha a leany magzat az anya méhében tartésan
osztrogénhatasu vegytleteknek van kitéve, a magzat érzékeny tiisz6i maradando
sértilést szenvedhetnek. Ennek eredménye az, hogy a tiiszék részben vagy teljesen
karosodnak, és érésiik a megsziletett leany termékeny koraban egy bizonyos sta-
diumban ledll. Ha ilyen sérilt tiiszé kertl sorra az érési ciklusban, a tiiszérepedés
elmarad. A magzati korban karosodott tiiszOkre altalaban csak a megsziletett leany
menstrudcios zavarai kapcsan, valamint a fogamzds elmaraddsakor, illetve vetélés
esetén deril fény. A mar emlitett sziil6i mintdk azért is fontosak, mert ha a sérult
tiszokkel sziletett leinygyermek a taplalkozasi hibak és a mozgasszegény életmod
példajat latja a szul6ktdl, az a maradék esélyt is elveheti téle mind a gyermekvillalas,
mind ndisége teljesebb megélése terén.

a

okok mp anovulacio 6sztrogéndominancia 4@ okok

Progeszteronnia™

A kilonboz6 okok végsd kovetkezménye a hormonalis rendszer egyensulya-
nak felboruldsa, amely egyetlen hormontermel$ szervet sem hagy érintetlentil. Az
anovulacio oka és kovetkezménye egyarant lehet a hormonalis zavaroknak, koztiik
az Osztrogéndominancidnak. A kilépés a kéros dnfenntarté korbdl csak annak mi-
elébbi megszakitasaval lehetséges. Minél tobb id6 telik el a probléma terhe alatt,
anndl nehezebb a szabadulis.
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A stressz hatdsa a
noi szervezetre

Az élet soja és az élet megrontoja

A stresszhelyzelek és a stresszként megéll sziludcick

— az eddig megismert okokon tiil — nagymeértékben
kibatnak az egészségi dllapotra, és jelentdsen
hozzdjarulnak a hormondlis zavarok kialakuldsdboz
és fenntartdsdahoz. A siilyos mértékii vagy tartosan
Jenndllo terbelés a testet, a lelket és a szellemet egyarant
meguiseli. A stressz szervezelre gyakoroll hatdsai

a hormondilis rendszert és a noi ciklust oly mélyen
érintik, hogy ismertetésiik elkertilbetetlen.
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Az ember szamdra stresszt jelenté batdsok — akar fizikai, akdr érzelmi jelle-
gliek — sobasem az egyes szerveket, hanem mindig a teljes szervezetet érintik.
Tartos megterbelés esetén a nem létfontossdgi miikédésekre kevesebb ener-
gia jut, aminek nemcsak szdamos funkcio ldtja kdrdt, de a néi ciklus egésze
is. A stressz kdros batdsai azonban nagymértékben csokkentheték, ha a
stresszforrdst sikeriil idében kiiktatni, a stressztiird képességet javitani, és az
életmodot dtalakitani.

A stressz formai és hatasai

A szervezetet éré stresszhatdsok sokfélék lehetnek, amelyek a szervezeten kiviilrél
és belilrdl egyarant szarmazhatnak.? Stresszhatdst nemcsak fizikai értelemben
megterheld helyzetek — nehéz munka, tdlérazas, kimerit$ sport, drasztikus fogyo-
kura — idéznek el6, hanem lelki és szellemi megterhelések is. Az apolok, orvosok,
szocialis munkat végzok ,kiégése” (,burn out” szindréma) a tébbszords miiszakok,
az éjszakai lgyeletek és az egészségligyi gondokkal valé mindennapos taldlkozas
kovetkezményei. Bar a leendé anyanak 6romet okoz, a szervezet szimara a va-
randdssag is egyfajta teher”. De stresszt jelent szdmos, hatdsaiban cseppet sem
elhanyagolhat6 tényez6, élethelyzet vagy esemény, példaul a tobbnapos tinnepek
szervezése és lebonyolitasa, a gyermek nyari vakacioja, a beiskoldztatas koruli teen-
dok, vagy a beteg hozzdtartozé dpolasa is, amelyek féleg a gondok oroszlanrészét
viselé nék szamara jelentenek terhet. Gyakran aldbecstlt tényezé tovabba a hosszan
tarté fertézés, gyulladds, allergia és autoimmun folyamat, valamint a fel nem ismert
ételérzékenység, amelyek allando gyulladascsokkentésre kényszeritik a szervezetet.
A stresszhatasok kozé sorolhatok az oly gyakori onértékelési zavarbol és kisebb-
rendUségi érzésbdl fakado frusztraciok, a sulyos lelki teherként cipelt fijdalmak és
érzelmi problémak is. Sok energiat von el az embertdl az is, ha kiviil erésnek kell
latszania, de beliil masként érez. Az ember lelkivilagat leginkdbb megterhel$ — és
ezért komoly stresszt jelenté — tényezdk azonban kétségtelentl az emberi érintkezés
problémadival, valamint a meghitt és kiegyensulyozott kapcsolatok hidnyaval allnak
Osszeftiggésben.

A stressz nemcsak a felnéttek terhe, hanem mar a gyerekeket is érinti, annak
ellenére, hogy a fiatalabb korosztilyra jellemzé nagyobb tiréképesség szinte feledteti
a stressz jelenlétét. A gyors tanitdsi tempo, a gyarapodé iskolai feladatok melletti

34. Az angolbdl szirmazo stressz sz6 nyomdst, fesziiltséget, igénybevételt jelent. Biolégiai szempontbdl a
stressz az €16 szervezet terhelésre adott valaszreakcidija, s ilyen értelemben a distressz sz6 fejezné ki pon-
tosabban a lényeget. A szot azonban a konyvben a szervezetet terhelé hatdsok Osszességeként hasznaljuk,
mert tobbnyire igy honosodott meg a koztudatban.

110 Naturwell Kiado ©



A STRESSZ HATASA A NOI SZERVEZETRE

kulonorak, a szilék rohand életvitele, a képernyén lathato agresszio, valamint a sza-
mitégépes jatékok tompitod hatdsa kovetkeztében magatartasi és tanuldsi problémak,
emésztési zavarok, allergiak és bértiinetek jelentkezhetnek, amelyek el6tt sokszor
értetlentl allnak a sziloék.

A leggyakoribb stresszhatdsokat az alabbi abra szemlélteti:

Eletmadbeli problémak Koros allapotok

tuldrazas, tulhajszoltsag, rohanas
éjszakazas, alvashiany

dohanyzas, alkohol, koffein, drogok
diétahibak, karos étkezési szokasok
mozgashiany, elhizas, tulsuly
drasztikus fogyokura

tulzasba vitt, eréltetett sport
ingerszegény kornyezet, monoténia

baleset, vérzés, mitét,
fajdalom, oxigénhiany
fertézés, gyulladas, allergia,
ételérzékenység
anyagcserezavar,
emésztési probléma
hormonalis zavar
vércukorszint-ingadozas

vitamin- és tapanyaghiany
folyadék- és sovesztés
kronikus betegségek

Lelki-érzelmi tényezdk
érzelmi konfliktusok
negativ szemléletmod
félelem, aggddas, szorongas
Onbizalomhiany, dnértékelési
zavarok, blntudat
koros bizonyitasi vagy,
maximalizmus

Kérnyezeti hatasok
vegyszerek a haztartasi
termékekben
adalékanyagok
az élelmiszerekben

gyUldlet, agresszio, karos anyagok a vizekben

féltékenység, irigység szennyezett leveg8
parkapcsolati, csaladi, gyogyszermellékhatasok
munkahelyi problémak foglalkozasi artalmak

anyagi és szocidlis bizonytalansag,
céltalansag
veszteségélmeény, szakitas,

héhatas (szélséséges
hideg vagy meleg)
karos sugarzasok, elektroszmog

valas, gyasz

A stresszhatdsok — amelyek legtobbiink életének velejardi — az egyszeri nagy meg-
razkodtatdstdl a kisebb mértékd, de tartds terhelésig kiilonféle jellegiiek lehetnek.
Hirtelen stresszhatas esetén a mellékvese nagy mennyiségl adrenalint, mig tartés
stressz esetén kortizolt pumpal a vérbe, hogy a szervezet képes legyen megbirkdzni
a terheléssel. A kronikus, tartésan fennall stressz a modern fogyasztéi tarsadalom
egyik lényeges jellemzdje. Ezek a hétkoéznapokban szinte észrevétlentil hato, mégis
allando szorongast, félelmet gerjesztd, vagy készenléti allapotot igényld helyzetek
annyiban veszélyesebbek, hogy folyamatosan jelen vannak az ember életében.
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Jo- és rosszindulatii
elvaltozasok

Az dsztrogéndominancia
kockdzatnéveld batdsa

A rosszindulatii daganatok kivdllo okaival
kapcsolatban szdmos elmélet és feltételezés Idtott
napvildagot, amelyek bizonyos virusok, gének

és kérnyezeti drtalmak szerepe mellett ma mdr egyéb
tényezok szerepét is elismerik: a belytelen életmad,

a stressz, a hormondlis zavar és a lelki egyensiilyvesztés
tartos fenndlldasa idovel mind jobban novelik

a rosszindulatii folyamatok kockdzatdit.

Bdr a genetikai és a kornyezeti tényezok nagy részére
nem lehetiink hatdssal, az életmaod, a hormondlis és

a lelki hattér terén sokat tebetiink a daganatos betegségek
megelbzéséért és lekiizdéséért.
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A ciklustol fiiggetlen
problemdk

A mindennapokat befolydsolo
egyéb panaszok

A hormondlis rendszer mitkidésének zavarai az

eddig targyaltakon kiviil olyan panaszok formdjdban

is megnyilvanulhatnak, amelyek ldtszolag fiiggetlenek a
bavi ciklustol. A miikddésbeli dsszefonoddsok

miatt azonban e panaszok mégétt is dllbatnak
bhormondilis okok. Az eddig emlitett, déntéen
nogyogydszalti jellegii problémdk utdn ezért olyanokrol
is szot kell ejteni, amelyek dsszefiiggése a hormondilis
rendszerrel kevésbé nyilvanvalo, mégis jelentos szerepet
Jatszanak egy no életében.
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Menopauza

A noiség megdrzése a vdltozds kovdban

A vdltozokor jelentds és értékes szakasza a noi
letnek. S bar a rendszeres noi ciklus megsziinése
ltermészetes folyamat, sokan mégis tartanak tdle,
mivel a vdltozékorra jellemzd panaszokat
térvényszeriinek vélik. A probléemdk hdtterének
megismerése ezért nagymérickben csékkentheti az
ezzel az iddszakkal kapcsolatos félelmekel, és
segitheti a helyes megolddsok kialakitdsdt, valamint
az életmindség javitdsdit.
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Ami a ferfiakat illeti. ..

Az dsztrogéntiilsiily és a stressz batdsai

Az bszirogéndominancia, a progeszteronhidny és mds
hormondilis problémdk — bdr nok esetén nagyobb siillyal
esnek latba — a férfiakat is érintik, amelyek nem irbatok
pusztdan az életkor szamldjdra. A hormonegyensiily
kialakitdsa ezért a férfiak szamdra is [ényeges kérdés.
Anndl is inkdbb, mivel himivarsejtjeik szama az utobbi
évtizedekben vészes mértékben csokken, és nemi jellegii
probléemdik egyre szaporodnak.
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A problemdak
okainak kideritése

Diagnosztikai lebetbségek nok szamdra

A diagnosztikai lebetdségek ismerete 1ijabb lépést jelent
a gyogyulds felé vezeld iiton. A kiillonbdzo modszerek
segitségevel a panaszok forrdsa pontosabban tdrhaté fel,
és a megolddsok tovdbb finomithalok.

A jol ismert diagnosztikai eljardsok mellett érdemes
megismerni az iijabbakat is, amelyek

kiméletesebb és egyszeriibb maodon tiszldzhatjck

a hormondilis probléemdk hdtterét.
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Hormondiagnosztika

A hormonadlis allapot feltérképezése akkor vilik fontossd, ha objektivebb képet szeret-
nénk kapni a panaszok hatterérél, mivel a hormonszintek ismeretében hatékonyabb
megoldasi terv dolgozhat6 ki. A hormonok értékeit azonban mindig a tinetek, az
életkor és mads egyéni jellemzdk tiikrében kell értékelni. A hormondiagnosztika
tobbek kozott arra ad vilaszt, milyen a petefészek mikodése, van-e elegendd
progeszteron a szervezetben, tdlsidlyban vannak-e egyes hormonok, mennyire van
kimertlve a szervezet, megfelel6-e a D-vitamin-szint, milyen a pajzsmirigy dllapota,
fennall-e hormonalis zavar az elhizds, az alvdszavar vagy a hajhullds hatterében. Bar
a hormonalis problémik okainak kideritésében az dltalinos laborvizsgilat is fontos,
a konyvben csak a néi szempontbdl 1ényeges tertiiletekre fokuszalunk.

Az Osztrogén és a progeszteron meghatarozasa
A n6k szamdra az Osztrogén és a progeszteron értékei alapvetd jelentdségtiek. A hor-
mondiagnosztika sordn azonban nemcsak a hormonok abszolut értékei kertilnek
meghatarozasra, hanem egymdshoz képesti ardnyuk is, mivel a hormonalis zavar
lehetéségét egyaltalin nem zarja ki, ha a hormonszintek a normal tartomanyon beliil
helyezkednek el. El6fordulhat ugyanis, hogy az 6sztrogén és a progeszteron értékei
kulon-ktlon a normal tartomanyban vannak, de az ¢sztrogén a normdl tartomany
fels6, a progeszteron pedig annak alsé részére esik, s igy egymashoz képesti ara-
nyuk mar kéros. Eppen ez az ardny az, ami egyértelmiien jelzi az dsztrogéntilsily,
illetve a progeszteronhiany tényét, s ami szimos ndi probléma okat magyarazza.
Meghatarozasa ennek ellenére sokszor elmarad. (Hasonl6 a helyzet a pajzsmirigy-
hormonok esetében is, ahol az egymdshoz képesti ardnyok éppen olyan fontosak,
mint az abszolut értékek.) A tapasztalatok alapjan az Osztrogén és a progeszteron
ardnya sajnos csak a legritkabb esetben megfeleld. Jellemz6 példa erre az aldbbi eset:
Egy 34 éves né — akinek fél évvel kordbban erds hajhulldsa kezdddott, mellei
tomottebbé és csomoésabba, ciklusa pedig ingadozéva valt — nemi hormonjainak
meghatdrozasat kérte nyalmintabol. Elézetesen mar vérbdl is tortént hasonld vizs-
galat, amely a nemi hormonok szabdlyos értékeit mutatta. A két hormon ardanyat
azonban nem hatdroztak meg, s igy a lelet alapjan kiilonosebb tandcsokat nem
kapott, azonkiviil, hogy orvosa fogamzasgatlo tabletta szedését javasolta. A paci-
ens azonban - szerencséjére — nem akart ilyen készitményt szedni, mert korabban
kedvezdtlen tapasztalatai voltak vele. A tabletta a tiszérepedés felfiiggesztése révén
csak tovabb sulyosbitotta volna a progeszteronhidnyt, ezaltal az dsztrogéntulsulyt,
amelynek igazoldsa mar ott volt a leletben, de a normal értékek ,elfedték” a két
hormon kéros — ez esetben hétszeres — mértékben felborult ardnyat.
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Az egyensuily belyreallitdsa

Természetes megolddsok

A természel nem 1igy alkolta meg a not és a férfit,
hogy a betegségtol valo drékos félelemben,
kiszolgdltatottan és boldogtalanul éljen. Ha azonban
az egyensuly valamilyen ok folytdn felborul,

mielobbi segitségre és hatekony megolddsokra van
sziikség. A szervezet miikddéséebe torténd beavatkozds
azonban sohasem jelentbet feleldtlen betolakoddst,
mindéssze a hidnyzo lancszemek gyengéd potlasdit,
amelyeket a biologia illeszt majd a belytikre.
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A felborult hormonegyensiily belyredllitdsa nemcsak azért siirgeto feladat, mert
a hormonok szervezetiink alapveté miikodéseit szabdlyozzdk, hanem azért is,
mert a probléma megfelel6 megoldds nélkiil egyre siilyosabb formdt 6lt. S bar a
problémdk kialakuldsdaban az életmodunk és a kérnyezetiink komoly szerepet
Jjatszik, a mi keziinkben van a megoldds lebetdsége is.

Valtoztatni nem kell, hanem érdemes

Annak ellenére, hogy mindannyian masként éljik az életiinket és prébalunk bol-
dogulni, az egészség alapelvei mindnyajunk szimara azonosak. S bar igaz Karinthy
megallapitidsa, miszerint ,az emberek nem egészségesek, hanem boldogok akarnak
lenni”, a boldogsag lehetdségét az egészség teremti meg. Az egészséges életmdd ki-
alakitdsa olyan segitségnyujtas a szervezetnek, amely egész életen 4t kamatoztathato.
S aki raérez a régi és a megujult életmodja kozotti kiillonbségre, mar nem valészing,
hogy valaha is visszafordul.

Eletmé6dviltis egyszeriien

Mai életviteliink nem felel meg sem a test, sem a lélek szimara. Valahol belil érezziik,
hogyan kellene mésként élniink, a mindennapok gondjai azonban minduntalan visz-
szavetnek benntinket. Az életmodviltas, a természettel valoé 6sszhang megteremtése
azonban nem firadsigos munka. Olyan lehetéségeket foglal magaba, amelyek altal
az ember jobban érzi magat: korultekintébben megvalogatott ételeket, értékesebb
tdpanyagokat, kevesebb stresszt és tulorat, tobb szabadidét, tiszta levegdt, mozgast
és lazitast, tobb derlt, humort és konnyedséget. Jobb életmindséget csak tudatos és
atfogo életmodviltds teremthet, amit nem egyik naprol a masikra, hanem fokozato-
san és tirelemmel kell megvalodsitani. Az egészségesebb életmdd igényének mindig
beliilrdl kell fakadnia, amit nem lehet, és nem is kell erdltetni. De cselekedni akkor
is érdemes. A viltoztatdst ott kell kezdeni, ahol a fontos dolgokat: a hozzaallasnal.
Legeldszor tehat a szemléletmod atalakitasara van sziikség. El kell dontentink, mi
értékes szamunkra és mi nem, s el kell fogadnunk azt is, hogy lehetéségeink hatirain
beliil magunk vagyunk felelések életink min$ségéért.

Az életmodvaltas pillérei

Az életmindség javitdsanak tobb alappillére is van. Bar a valtoztatds moédjat illetéen
szamos ellentmondd informéci6 és tévhit kering, egy biztos: abbdl vagyunk, amit meg-
esziink, megiszunk és belélegziink. A naponta elfogyasztott egy-masfél kilogrammnyi
taplalék, két-harom liternyi folyadék és tizenkétezer liternyi levegé mindsége nem
kozombos sem a test, sem a lélek szimara. De hatdssal van ra az agyunkat naponta
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atszel6 hatvanezer gondolat is. Szoveteink minéségét, immunrendszeriink erejét
és védekezSképességét a taplalkozas, a folyadékfogyasztds, az oxigénelldtottsag, a
mozgas, a pihenés, a hormonalis, a szellemi és a lelki hattér egyarant meghatarozza.
Elsésorban tehat ezeken a tertileteken kell lépniink. A kovetkezékben ezekrdl lesz
sz6 roviden, kiegészitve ezzel a konyvsorozat elsé kotetében, az Egészség — Igazsdag
cim konyvben megismertetett alapokat.

A természetben nincsenek szakacsok

Biér egészségiik érdekében egyre tobben fordulnak a természetes lehetéségek felé, az
életmodviltas — és azon belll a taplilkozads — alapvetd szerepét még mindig kevesen
ismerik fel. Hidba azonban a testmozgds, a vitaminp6tlds vagy a fogyokura, ha az ala-
pok nincsenek rendben, s amelyek leginkabb a taplalkozason keresztiil szilardithatok
meg. A taplalkozas — eredeti céljan, a szervezet tapanyaggal és energidval valo ellatdsan
tdl — az ember szdmara gasztronémiai élményt is jelent. Felaldozni azonban az egész-
séget az izek oltdrin nem érdemes. A gasztronémiai elvek és a konyhai fortélyok ma
mar oly mértékben elrugaszkodtak a helyes taplalkozas elveitdl, hogy az étkezés — a
tapérték megdrzése €s az elényods ételtarsitasok helyett — szinte csak az izekrdl szol. Az
ilyen ételt egy-egy egészségesebb Osszetevd felhaszndldsa sem teszi értékesebbé, ha az
tonkremegy, mire elkésziil. Az izlel6bimbok mindenaron val6 kielégitésének vagya a
legtobb esetben feliilirja a szervezet érdekeit, amely ellen a tuilterhelt emésztérendszer
szamos modon tiltakozik. Kivetni magabol azonban az értéktelent nem tudja, igy ,csen-
des tlirése” bélrendszeri problémakban, bértiinetekben, allergidkban, gyulladasokban,
tdlsdlyban, hormonalis zavarokban, meddéségben, agyvérzésben, szivinfarktusban vagy
daganat formdjiban nyilvanul meg. A szervezet a szimlat mindig benydjtja.

El6 nyersanyagok

A szervezet épségét csak tiszta, természetes €s €16 taplalék szolgdlhatja. A leghatéko-
nyabb, a rakbdl is gyogyulast hozo taplalkozasterapidk mind erre épitenek. A helyes
taplalkozas mar onmagiban megel6z6 — betegség esetén pedig gyogyité — hatasu.
»A statisztikak szerint korunk megbetegedéseinek legaldbb 50 szdzaléka visszaszo-
rithaté lenne helyes étrenddel, de a betegségek akidr 85 szdzaléka is Osszefligghet
valamilyen médon az étkezéssel a szervezetliinkbe juttatott anyagokkal” — vallja
Téth Gabor élelmiszer-ipari mérnok. Nem mindegy tehat, hogy milyen taplalkozast
folytatunk. A legkdzvetlenebb mdédon a napi szinten elfogyasztott étel gyakorol
hatast az egészségi dllapotunkra. A csaladtagok egészsége ezért nagyrészt annak a
kezében van, aki az ételt késziti szimukra. Aki otthon rendszeresen fehér kenyeret,
felvagottat, huist, tejet, margarint, stiteményt és mds értéktelen ételt fogyaszt, arra
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idoével teljesitménycsokkenés, immunrendszeri gyengtilés, sziv- és keringési zavar,
elhizds és cukorbetegség var. Sok né - j6 szandékkal teljesitve a férj vagy a gye-
rek kivansagat — gyakran akarva-akaratlanul hozzdjarul csaladtagjai egészségének
romldsahoz. Hasznos lenne ezért, ha a feleségek és anyik nem kiszolgilni, hanem
védeni akarndk szeretteiket, és egészséges ételeket készitenének szamukra egyszerd
és kiméletes moédon. A megel6zés minden fél érdeke és felelGssége. ,Az értelem a
konyhdban kezdédik” — mondja Nietzsche. De valéjaban mar a bevasarlaskor sok
minden elddl.

Amit vdsdrldaskor a kosarunkba tesziink, hazavisziink és elfogyasziunk, az
a jévébeni életmindbségiinket is meghatdrozza. A tudatosabb életvitel mellett
ezért tudatosabb vdsarlova is kell valnunk, mert a meggondolatian vdsarldasok
révén magunk tapldljuk az igényt az értéktelen élelmiszerek elédllitdsara.

Bar a boltokban szamos szépen csomagolt és vonzé termék kaphatd, taplalkoza-
sunkat nem ezekre kell alapoznunk. A legfontosabb tiplilékféleségek az idénynek
megfelels — elsésorban a Karpat-medence termétalajabdl szarmazo — friss zoldségek
és gyumolesok, gabonafélék, olajos magvak, csirafélék és zoldflszerek. Ezekrdl a
sorozat mar emlitett el6z$ kotetében részletesen irtunk, igy itt csak néhdny fontos
szempontot emlitiink roviden.

A z6ldségek és gyiimolcsok nemcsak azért fontosak, mert folyadéktartalmuk mellett
értékes és €16 tdpanyagforrasok, hanem azért is, mert ott vannak benntk a novényi
rostok, amelyek egyenletessé teszik a felszivodast és csokkentik a szervezetbe jutd
méreganyagok mennyiségét. Kondiciéban tartjak a bélrendszert, és taplalékforrast
jelentenek a hasznos bélbaktériumok szamara, hozzajarulva ezzel az immunrendszer
erGsitéséhez. Fontossdgi sorrendet nehéz lenne felallitani kozottik, mert szinte mind-
egyikiik hasznos, tdplalékként és véddhatdsi novényi hatéanyagok gazdag forrdsai-
ként egyarant. A gabonafélék szintén értékes tipanyagok forrasai. Koziilik a glutént
és a hasonlo jelleg(i fehérjéket tartalmazok (buza, arpa, rozs) fogyasztisa azonban
rendszeresen és hosszu tdvon nem javasolt, mivel megterhelik az emésztérendszert.
A gluténérzékenység egyre gyakoribba valasinak oka azonban nem egyértelmiien
a gabona, hanem az ember meggyengilt emészté- és immunrendszere, valamint a
mérhetetlen mennyiségl kemikalia  kereszthatdsa”. A glutén ugyanaz, ami régen is
volt — noha a nemesitési eljardsok az allergizal6 hatast névelhették. Ami viltozott,
az az emberi kornyezet és az immunrendszer tiréképessége. A gluténtartalom miatt
azonban nem érdemes lemondani a gabonik értékeirdl, hiszen a gluténmentes ga-
bonafélék — barna rizs, koles, hajdina, amardant — mindenki rendelkezésére allnak.
A szervezet szamara nélktlozhetetlen zsirsavakat nagyobb mennyiségben az olajos
maguvak és a bidegen sajtolt olajok tartalmazzak, amelyek egyben értékes energiat is
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szolgaltaté tipanyagforrasok. Fogyasztasuk rendszeresen, de csak ésszerd mennyi-
ségben, a nap elsé kétharmadaban javasolt, mivel energiatartalmuk este, az aktivitds
csokkenésekor mar a zsirraktdrakat gyarapitja. Fontos, hogy az olajos magvakbdl
kisajtolt olajok j6 mindségliek legyenek, és megbizhat6 forrasbdl szarmazzanak,
ellenkezd esetben zsiroldékony novényvédd szert tartalmazhatnak. A biomindség
ezért is 1ényeges. A csirafélék és a zildfiiszerek hatékonyan egészitik ki a felsoroltak
tapértékeit. A csirafélék él6 vitaminforrast, a zoldfGszerek tipanyagot és természetes
aromdt is jelentenek. A felsorolt taplalékféleségek hatéanyagai nemcsak a jobb életmi-
néség feltételei, de a négydgyaszati daganatok és mas néi problémik kockazatinak
csokkentésében is nélkulozhetetlenek.

Mely élelmiszerek nem ajanlhaték jo szivvel?

A finomitott szénbidrdtok — cukor, fehér liszt, fehér rizs, valamint az ezekbdl késziilt
termékek, ,latvany” pékaruk, stitemények, édességek, tésztik, nassolnivalok — szimos
ndi probléma mogott érhetdk tetten. Az élelmiszeripar e rendkiviil kdros vivmanyainak
kovetkezetes kertilése tobb szempontbdl is fontos. Egyrészt azért, mert tipanyag- és
rosttartalmuk a finomitds sordn nagymértékben csokkent, masrészt az értéktelen
tobbletkaléridk ohatatlanul a zsirraktarakat novelik. Minél nagyobb mértékben fino-
mitott a szénhidrit, annal tobbet veszit értékeibdl. A rost nélkiil a szervezetbe jutéd
finomitott liszt tovabbi hatrdnya, hogy lasstibb haladdsa miatt sokkal tovabb érintkezik
a bélfallal, s ezaltal akaddlyozza a kell6 emésztést és felszivoddst. A cukor tovabba
gyors Utemben emeli a vércukorszintet, amely hirtelen inzulinelvalasztast provokal.
Mindez — ha rendszeresen ismétlédik — inzulinrezisztencidhoz, cukorbetegséghez,
elhizdashoz, férfihormon-tobblethez, policisztds petefészekhez, majd medddséghez
vezet. A szovetek magasabb cukortartalma az immunrendszer gyengitésével kedvez
a kérokozok megtelepedésének is, ndvelve a hiivelyi és kismedencei fertézések koc-
kdzatat. A cukor a fogakat is nagymértékben rontja. Ennek oka az, hogy a szdjban
¢él6 millionyi baktérium a cukor lebontdasakor savas hatdsu anyagcseretermékeket
termel, amelyek karositjak a fogzomancot. ,Cukor nélkil nincs fogszuvasodas” — dllitja
a német kormdny altal 1976-ban kiadott taplalkozasi jelentés.

A finomitott szénbidrdtok kézvetleniil befolydsoljak az inzulinszintet, a bor-
mondlis egyensiilyt, a testtomeget, valamint a lelki és szellemi dlloképességet,
komoly mértékben befolydsolva ezzel az egészségi dllapotot. A test miikbdésébez
sziikséges energia elddllitdasdt a természet eredetileg nem finomitott szénbid-
rdatokbol tervezte.

A finomitott szénhidritok rendszeres fogyasztasinak dra hosszu tavon ardnytalanul
nagy. Nemcsak négyogyaszati problémakhoz vezet, de savasitja is a szervezetet, s ez
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A hatékony testsulycsokkentés titkai”

A tart6s fogydsnak semmilyen kiilondsebb titka nincs. Elvei vannak, de olyan tit-
kai, amelyek ne lennének barki szimara hozzaférhetSk, nincsenek. A hatékony és
mkods elvek azért tinnek mégis |, titkosnak”, mert a fogyassal kapcsolatos tévhitek
— részben a szakemberek egymasnak ellentmond¢ allitdsai kovetkeztében — olyan
mélyen bevésédtek a koztudatba, hogy a j6zan elvek mar alig képesek feltlirni azo-
kat. A fogyni vigyok ezért lankadatlanul olyan médszerek utin kutatnak, amelyek
mentesitik Sket azoktdl a valtoztatasoktdl, melyek nélkilozhetetlenek az eredményes
fogyashoz. Ezt haszndljak ki és valhatnak dtmenetileg népszertivé olyan modszerek,
amelyek a kiilonosebb teendd nélkiili, kényelmes fogyis lehetségével kecsegtetnek,
vagy a népszeriiség érdekében alatimasztjdk azokat a hibas tiplalkozasi elveket,
amelyeken — a nyilvinvalé hatrinyok ellenére — nem szivesen valtoztatunk. Elet-
modvaltas nélkil, karosszékbdl és kapszulidkkal azonban nem lehet lefogyni. A fo-
gyokuramodszerek koziil ezért csak nagyon kevés nyujt valéban tartés megoldast.
A sikert hozo lehetéségek korét tovabb sziikiti, hogy még a legjobb mddszer sem
mukodhet mindenkinél egyforma hatékonysaggal.

A fogyidssal kapcsolatban az egyik legfontosabb alapelv — amely sok szakember
szamdra még ma sem viligos — az, hogy a tartds fogyas érdekében csak a felesleges,
de sohasem a sziikséges kaloridkat szabad csokkenteni. A fogydkurak tobbsége még
ma, a XXI. szdzadban is a szlikséges kaloridk megvonasaval probal meg eredményt
elérni, ami nemcsak a szervezet tartalékainak kimertiléséhez, de jojoeffektushoz is
vezet. A testsuly folyamatos ingadozdsa — a drasztikus testsilycsokkentés és az azt
kovets gyors visszahizds — a bér megereszkedése mellett az egyik legartalmasabb
dolog, amely a szervezetet érheti. A tilzott kalériacsokkentés, a koplalas és az
erdltetett testmozgas tarsitisa pedig a lehetd legkarosabb és leghidbavalobb probal-
kozasok egyike, amely tipanyaghidannyal, anyagcserezavarral, hormonalis problé-
makkal, menstrudciés zavarokkal, silyosabb esetben akar meddéséggel is jarhat.
A varanddssag tervezése eldtti idészakban a kalériamegvondsra épulé fogyokurak
ezért kulonosen veszélyesek.

Fogyokurira alig lenne sziikség, ha az emberek jobban hinnének 6énmagukban, és
nem a népszer(, hanem az ésszer(i alapelveket tekintenék alapnak. Az eredményes
fogyokira sohasem éhezést vagy betarthatatlan diétat, hanem épitd jellegl és moti-
valo folyamatot, leginkabb ,személyre szabott életmodvaltdst” jelent. A tdlsuly sikeres
csokkentéséhez azonban a helytelen taplalkozasi mintdkon kivil az elhizashoz vezetd
tovabbi okokat is fel kell tarni. A fogyas hatékonnya tételében ezért sokat segithet
a hormondiagnosztika, amely altal nemcsak a tdlsily mogott megbivé hormonalis
problémdkra, de a ndi egészség szempontjabdl fontos tényekre is fény derilhet.
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Test és lelek

Hormonegyenstily és harmonia

Az eddigiek sordn dontéen a szervezel miikédeésérol,

a fizikai testrol volt sz6. A ndi problémdk mélyebb
gyokerei azonban mdshol is keresendok, mint puszidan
a szervezetben. Taldn a hormondlis egyensiilyzavar

is csak eszkoz a tudatalatti kezében, amely rejtettebb
problémdkra bivja fel a figyelmet. A lelki harmonia
megleremiése ezérl épp 1igy szerves része az egeszségnek,
mint a hormondlis egyensiily kialakitdsa.
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Ma mdr senki nem tagadja azt a tényt, bogy a lelki tényezok batdst gyakorolnak
a fizikai testre. A betegségek hdtterében sem elére megirt forgatokonyv, hanem
életmodbeli bibdk, koérnyezeti drtalmak, tilterbeltség, negativ szemléletmod,
Jfeldolgozatlan lelki problémdk és érzelmi konfliktusok biizédnak meg. Ebbez ja-
rulnak azok a gondolkoddsi és viselkedési sémdk, amelyek dllando tijrajdtszdsa
id6vel egészséghez vagy betegséghez vezet. Az életmodboz basonloan azonban
a szemléletmod is alakithato, amely test, lélek és szellem egyenstiilydt biztositja.
A belsé munka ezért éppen olyan fontos — ha nem fontosabb — mint a kiviilr6l
haté kezelések. Bar a megolddsok lebet6sége mindenki szamdra adott, kérdés,
bogy ki melyik ,valosdg” mentén gondolja azok kialakitdsdt.

Két valosag peremén

Sokak szdmara az jelenti a valésagot, amit maga kortl lat, és ahogy ennek alapjan hiszi,
hogy élnie kell. Az ember alkotta szabdlyok azonban tobbnyire arrdl szolnak, ahogyan
masok szeretnék, ha élnénk. Soha nem voltunk még ennyire szabadok — gondolhat-
nank, de a ma szabadsaga csak egy szlk tartomanyon belil igaz. Egyszerre beszéliink
egészségrol, mikozben vegyszerrel kezeljik a terméfoldet és az ivovizet, értéktelen
élelmiszereket allitunk eld, kemikalidkkal nyomjuk el a tiineteket, sugarral és kemote-
rapidval terheljik a testet, és a szervezet finom energetikai rendszerét figyelmen kiviil
hagyva beavatkozunk és operilunk. A mell, a méh, a petefészek vagy mas szervek
eltavolitisa azonban nem csak az eltavolitott szerv hidnyarol szol, hanem annak lelki
vonzatardl is, amelyet e hidny megélése okoz. Mindennek nem sok koze van az élethez,
legfeljebb az €letveszély elhdritdsihoz vagy a tiineti kezeléshez. Ahogy fejlédik a tudo-
many és tor elére az ipar, Ggy szorul ki mindebbdl és valik egyre betegebbé az ember.

Létezik azonban egy masfajta valosdg is, amely kozelebb all igazi éntinkhoz, és
ahogyan val6jaban élntink kellene. A természet torvényeit nem emberek irtdk, s
azok ugyanazok ma is, mint régen. Attdl fuggetleniil hatnak 1étink minden pilla-
natdra, hogy elfogadjuk-e Sket vagy sem. Egész életiink sordn az emberi szabdlyok
és sajat bensénk természet-adta torvényeinek hatarin egyensulyozva probalunk
meg boldogulni. Ahogy azonban az emberi vilig egyre tobb konfliktust halmoz fel,
a két valésag mind élesebben utkozik egymassal. A természeti torvények és belsé
igényeink figyelmen kiviil hagyasaval mindinkdbb kiengedjiik a gyeplét a kezinkbdl,
és masoknak adjuk az irdnyitast. S ha atadjuk, miért ne vennék 4t? Ma mar az ipar
és a tudomdny gyakorol felettiink kontrollt és hatirozza meg a lehetéségeinket, igy
egészségi és lelki dllapotunkat is. Idében érdemes tehat eldontentink, hogy mely
torvények mentén alakitjuk az életiinket, és milyen valésdgképet kozvetitiink tovabb.
A vildgot kivilrél nem, csak belilrdl, mélyebb valonk feldl valtoztathatjuk meg.
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