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git, és 6né a vilig! Ami megjelenik a fel-
seinen, az kézvetlenill tikrizl az cgése
szervezetben lezajlé viltozisokat. Egy
né egészsége sok viltozd tényezdbil
tevadik dssze. Az érend, a testmozgis
¢s az €lermdd jelentds szerepet télt be.
De még jelentdsebbek a ndi test bioké-
miai folvamatai!

A ndi test biokémiai folvamatait szimos
komplex hormonilis kislesénhatas vezérli,
exek mindegyike jelentds szerepet jitszik
az egészség megtartisiban. Az dsztro-
gént és progeszteront ndi szimbdlum-
ként tartjik szimon, hiszen ezek teszik
alkalmassd a nét a megtermékenyiilésre, a
magzat kihordisira, ezek dltal képes a nd
1 éleret adni.

A hormonok szerepe

Kevéssé ismert, hogy a ndi testben kb.
300 killénbéed biokémiai folvamatot
szabilyoz az dsztrogén valamely formi-
ja, igy érthetd a ndk dltalinos egészségi
illapotit betolyisold szerepe.

A progeszteron szabdlvozza az Gsztro-
génszinteket. Amennyiben kevés pro-
geszreron van a szervezetben, jellemzd

a shlvgyvarapodas, a vizvisszatartds és a
PMS (menstrudci6 clétt szindroma), a
menstrudcio eldtti hangulatviltozisok, a
mell érzékenysége, a fejfijas, a puffadis,
még fiatalkorban is. Az alacsony pro-
geszteronszint dsszefliggésbe hozhard
az endometridzissal, a méhben kialakuld
fibrémakkal, az emldkben kialakuld cisz-
tikkal, a medddséggel.

Az dsztrogén-dominancia vagy dsztro-
géntilsily az dsetrogén progeszteron-
hoz viszonyitorrarinyira utal, vagyis az
dsztrogén mennyisége a progeszteron-
hoz viszonyitva a kivintnal magasabb.
Az dsztrogénszint allandd viltozdsban
van. A normilis, egészséges néknél al-
taliban kiveti a 28 napos ciklust: a leg-
alacsonyabb a menstrudcid alatt, majd
utina gyorsan nd a ciklus kézepén, cat
kiwetden az ovulicié kézepén az ovuli-
cit eléte (kb. a ciklus 12, és 15. napja kis-
zitt) csokken. A 16, naptdl a 28. napig a
szint alacsony marad, a kivetkezd menst-
rudcid elditr envhén emelkedik ismét,

A progeszrerontermelGdés a2 néknél
dlraliban a harmincas évek elején-ki-
zepén csokkenni kezd, s ez az dszt-
rogéntermelés csdkkenésénél sokkal
gvorsabban kezdddik. Az alacsonvabb
progeszteronszint hatdsira a test dszt-
rogén-domininssd vilik, vagyis felbo-
rul a természetes dsztrogén,/progesz-
teron egyensily.

Az oszrrogén-dominancia kiilonbézd
anyageserezavarokat okoz. A leggyako-
ribb tiinetek: a silygyarapodis, a vizvisz-
sZAtartas, a testzsir egyenetlen, a csipire,

a combokra és a hasra koncentriléds le-
rakodisa, ingerlékenység, szivritmuszavar,
alviszavar.

A menopauza

Gyakorlatilag mar 35-45 éves korban
elkezdidhet a csokkend hormonterme-
Iés kivetkeztében az a folyamat, amelyet
perimenopauzinak, vagyis a menopauza
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cléitti idGszaknak neveziink. Ez az
iddszak egyénenként viltozd kezderi

s tartamil lehet, befolyisolja a gene-
tika, az életmad, az érrend, a fizikai és
a pszichés terhelés, a dohdnyzds, az al-
koholfogyasztis, bizonyos gyogyvsee-
rek szedése, Ebben az idGszakban mar
éreckelhetd a fiaralsig malasa. a‘iitlngc:--
san 45-55 éves korban kiverkezik be a
menopauza vagy viltozd kor, ami termeé-
seetes Eletszakasz, amelvben a ndi nemi
hormonok, elsdsorban az dsztrogén és

a progeszreron szintje drimai mérték-
ben esiikken. Az dsztrogén termelddése
oly mértékben, hogy szintje a vér-

ben gyakran midr nem is murathard ki

A héhullimok, az éjszakai izzadis ésa
tiibbi panasz mértéke dltaliban arinvos a
kering$ dsztrogén mennyiségével.

Panaszok, tiinetek

A menopauza ( klimax) iddszakiban

az Gsztrogén &5 a progeszteron szint-
jének cstikkenésével és a kizdttiik ki-
vinatos egyensily meghomlisdval a
legkiilonbozabb panaszok és tiinerck je-
lentkeznek egyvénenként viltozd méretk-
ben: hihullimok, szorongds, deprese-
szid, Firadtsig, hangulati ingadozisok,
a libido csokkenése, éjszakai izzadds &
almatlansig, hajnali ébredések, hiively-
sgirazsig, a bor &s a haj szdrazsiga, haj-
hullis, az arc- és restszdrzet niwekedése,
a hajszilak elvikonyodisa, gvors szivve-
rés, szivritmuszavar, érelimeszesedés, a
fertdzd betegségek irinti fokozott fogé-
konysig, daganatok kialakulisanak

fokozott veszélve, csontritkulds, az
izomtémeg cstkkendse, izomgii-

cstik, fibrolmyalgia, szemszdrazsig,
makuladegenericio.

ﬁsztmg&n hiinyaban megviltozik a
kiilsé is, A bdr vékonnyi és rugalmat-
lannd valik, tibb rinc és megeresz-
kedés alakul ki, megjelennek a felsd
ajak feletti fiiggdleges rincok, a bérén
dregségi foltok tlinnek elé. Az clvéko-
nyodissal parhuzameosan a bdr a kiro-
sitd napsugdrzdssal szemben is sokkal
védrelenebb lesz. Az izmok timege és
az iziiletek rugalmassiga cstikken, igy
az alak formdja is viltozik,

Mindezek a hormonhiiny kévet-
keztében kialakuld funkcidzavarok
megeldézhetiek, a betegségek gyogyit-
hatoak. Ma mar Erezik bizronsigos ¢s
harékony modszer, amely dlral panasz-
mentesen tilthetjitk viltozdkor évein-
ket, sét, mi tobb, kivilo fizikai és szelle-
mi kondicidban, szexudlisan motivilan,
cgészségesen & eszrétikus kiilsdvel,

Megeldzés

Az egészség ma mir nemesak a beteg-
ség hidnyit, hanem a fizikai és szelle-
mi képességek megdreését, ezdltal az
flermindség javitdsat is jelenti. A fizi-
kai és szellemi képességek, a szexuid-

lis vonzerd megdreését, frissen rartd-

sat oélzd ) orvosi szakig az anti-aging
medicina — orvoslis a fiatalkori egése-
ség megdrzéséért —, amely tibbek kiedit
hangstlyvt fektet a hormenok szintjének
bicazonos hormonokkal tirténd helyvre-

allitdsira, eezel lassitva és ellensilyozva
sejtjeink idd eldtn dregedését.

A hormonok sokrétii, bonvolult, de
nagyon logikus lincreakeidkban vese-
nek részt, ebbdl adadik a hormonhiany
okozta szines, wibb szervet & szervrend-
seert érined tiinetegylittes kifejlédése,
Az optimiilis hormonpotlis a személy
tiineteinek, fizikai dllapotinak, esetleg
mar meglévi betegségeinek és a vérbil
kimutathat® hormonszintcknek az alap-
jin meghatirozott, seemélyre szabott,
orvos dltal eldire és kontrollilt rerdpia,
amely alapverden Hsztrogén és progesz-
teron potlasibol all. Az Gsztrogén &
progesztcron alkalmazdsa sordn célszerii
az egyénre szabott és a normilis életrani
menstrudcios ciklusban szokisos vilto-
zasoknak megfelel6 adagolds,

Az eglészséghes &s a jo kdedéreethez el-
engedheretlen az Gsztrogén ¢s a pro-
geszteron, azonban az optimdlis hatas-
hoz olykor a tobbi hormon — DHEA,
pregnenolon, pajzsmirigyhormon,
serotonin — megfeleld egyensalyban
tartdsa is szilikséges.

A DHEA (dehidroepiandroszteron) a
cholesterinbdl képzadik, lassita a fi-
nom rincok kialakulisie, stimulilja a
bér regenerdlodasi folyamatait, eldsegiti
a kollagén- ¢s elaszrinképzddést, ami
(1, ragyvogd szivet jraépiilését ered-
ményezl, javitja az izom-zsirszivet ard-
nyir, czdltal cstikkenti a talstlve, noveli
az ilralinos encrgiaszintet.

A pregnenolon felveszi a harcot a
stressz hatdsaival; javitga a hangulatot, a
mozgékonysigot, a koncentriloképes-
séget és a memoridt, endsiti az immun-
rendszert. A serotonin megfeleld szint-
je stabilizilja a hangulatot, cstkkenti a
thlzott étvigyat.

A hormonok szintjénck helyreallitisa, op-
rimalizilisa mellett fontos az antioxidans
hatist vitaminok, az Elettani folvamatok-
ban nagy szerepet jitszé dsvinyi anvagok
potlisa is, hiszen az emberi szervezet cso-
dis szimfonikus zenekardban mindegyi-
kiik jarszik egy hangszeren.

Mindez egyiittesen vezethet a kortalan
cgészséghez & a biologiai-élettani értelem-
ben vert kortalan életmindséghesz! (X)




