4 hetes Menopauza-kihivas

1. hét — Hohullam-csokkentés természetesen

Cél: Csokkenteni a hirtelen jelentkez6 héhullamokat és a test
hészabalyozasi ingadozasait, ami gyakori a menopauza alatt.

Feladatok részletezve:
. Minden nap 1 csésze zsalyatea vagy citromfii tea

o A zsadlya természetes fitoosztrogéneket tartalmaz, amelyek
segithetnek mérsékelni a héhullamokat.

o A citromfii tea nyugtatd, enyhiti az idegességet és javitja a
kOzérzetet.

. Keruld a harom f6 kivaltét 5 napon at: kavé, alkohol, csipds
ételek

o Ezek az ételek és italok gyakran fokozzak a héhullamokat és
az izzadast.

. 10 perc napi légzégyakorlat: lassu, mély hasi légzés

o Segqit stabilizalni a vérnyomast és a pulzust, csokkenti a
stresszt, ami szintén triggerelheti a héhullamokat.

o Tipp: Lélegezz be 4 masodpercig, tartsd 4 masodpercig, fujd
ki 6 masodpercig.

2. hét — Csont- és izomvédelem

Cél: Amenopauza idején a csontok és izmok veszitik a strliséguket, ezért
a megel6zés kulcsfontossagu.

Feladatok részletezve:
. Napi 10-15 perc sulyzés vagy sajat testsulyos gyakorlat

o Példak: guggolas falnal, fekvétamasz, konnyl sulyzos
emelés.

o Hatas: erGsiti az izmokat, tamogatja a csontokat, javitja az
egyensulyt és a mobilitast.
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. Kalcium + D-vitaminban gazdag étel minden nap
o Kalcium: szezammag, mandula, natur joghurt, sajt.
o D-vitamin: napfény, tojas, zsiros halak.
o Segit megel6zni a csontritkulast.

. Naponta 20 perc séta

o Javitja a keringést, csontokra és izlletekre is jotékony hatasu,
csOkkenti a stresszt.

3. hét — Hangulatingadozas enyhitése

Cél: A hormonvaltozasok gyakran okoznak hangulatingadozast,
faradtsagot, ingerlékenyseéget.

Feladatok részletezve:
. Két alkalommal: 30 perc csak én-idd
o Lehet olvasas, naplbiras, séta — barmi, ami feltolt és kikapcsol.
o Ez seqit a lelki egyensuly megérzésében.
« Minden nap: 1 stresszoldé technika
o Példaul légzésgyakorlat, meditacio, rovid relaxacio.

o Csokkenti a  kortizolszintet, amely fokozhatja a
hangulatingadozast.

« Reggel indulasként fehérjedus reggeli
o Pl. tojas, natur joghurt, zabpehely dioval.

o Stabilizalja a vércukorszintet, ami szintén befolyasolja a
hangulatot.
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4. hét — Alvasmindség javitasa

Cél: A menopauza gyakran jar alvaszavarokkal, éjszakai izzadassal és
nyugtalan alvassal.

Feladatok részletezve:
« Esti rutin bevezetése

o Fények lekapcsolasa, telefon kikapcsolasa 30 perccel
lefekvés elbtt.

o A képerny6 fény és a kék fény gatolja a melatonin
termel6dését, ami fontos az alvashoz.

. 3 este: meleg labfiirdé vagy nyujtas

o Segit ellazitani az izmokat, javitja a vérkeringest, el6segiti a
gyorsabb elalvast.

. Lefekvés elétt relaxtea (kamilla, citromfii)

o Nyugtato hatasu, segit a stresszoldasban és az elalvasban.
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Minden nap 1 stresszoldé technika

A menopauza hormonalis valtozasai gyakran okoznak fesziltséget,
ingerlékenységet, szorongast, ezért fontos a napi stresszkezelés. Egy
kis rendszeres id6 befektetése jelentésen javithatja a hangulatot, a
koncentraciét és az alvas minfsegét.

Lehetséges technikak
1. Légzégyakorlatok

o Mély hasi |égzés: lélegezz be 4 masodpercig, tartsd 4
masodpercig, fujd ki 6 masodpercig.

o Hatas: csokkenti a pulzust, nyugtatja az idegrendszert.
2. Meditacié / Mindfulness

o 5—10 perc csendes meditacio, figyeld a légzésedet, engedd el
a gondolatokat.

o Hatas: noveli a fokuszt, csokkenti a szorongast.

3. Progressziv izomrelaxacio
o Feszitsd meg, majd lazitsd el izmaidat sorban (labtol fejig).
o Hatas: oldja a testi feszlltséget, seqit az ellazulasban.

4. Joga / nyujtas

o 5-15 perc konnyl gyakorlat: macska-tehén, torzsforditas,
el6rehajlas.

o Hatas: csokkenti a stresszt, javitja a vérkeringést.
5. Séta a friss levegén
o ROvid, nyugodt séta, lehetdleg termeészetben.
o Hatas: endorfint termel, csokkenti a feszultséget.
6. Naploiras / érzelemfeldolgozas
o 5 perc iras: mit érzel, mi nyomja a lelked, miért vagy halas.

o Hatas: segit feldolgozni a negativ érzéseket, javitia az
onismeretet.
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Q Tipp a beépitéshez:

. Valassz minden nap egy technikat, ami éppen kényelmes és
szimpatikus.

« Célszerlli ugyanabban az id6épontban gyakorolni (pl. reggel
indulaskor vagy este lefekvés el6tt), igy konnyebben rutin lesz.
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Miért fontos a fehérjedus reggeli menopauza alatt?

. A fehérje stabilizalja a vércukorszintet, ami segit megel6zni a
hirtelen hangulatingadozasokat és éhségrohamokat.

. Tamogatja az izom- és csontmegorzést, ami kulonosen fontos a
menopauza idején.

. Hosszabb ideig tarto teltségérzetet biztosit, igy kevésbé lesz csabitd
a nassolas.

Fehérjedus reggeli otletek
1. Tojas alapu reggelik

. Omlett zoldségekkel: 2 tojas, spendt, paradicsom, paprika, egy kis
feta sajt.

. FOtt tojas + teljes kidrlésii kenyér: egyszer(, gyors, tapanyagban
gazdag.

. Tojas muffinok: tojas, zoldségek, sajt, elore elkészithetd és reggel
gyorsan ehet6.

2. Tejtermékek

« Natur joghurt vagy kefir dioval, magokkal, kevés bogyos
gyumolccsel.

. Turé vagy cottage cheese friss gyumolccsel vagy paradicsommal,
paprikaval.

3. Novényi alapu fehérjék

« Smoothie: novényi fehérjepor + mandulatej + spen6t + bogyos
gyumoilcs.

. Chia puding: chia mag + mandulatej, pihentetve éjszakara, tetején
magvak és gyumolcs.

4. Gyors alternativak utkdozben
o Szeletelt sajt + teljes kiodrlésii keksz vagy kenyér

. Protein szelet (olvasd az 6sszetevéket, valassz cukormenteset)
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@ Tipp:

. Kombinald a fehérjét egy kis egészséges zsirral (pl. avokado,
diofélék), igy tovabb tart a teltségérzet és stabilabb lesz a vércukor.

. Hanehezen megy areggeli evés, egy fehérjés smoothie vagy turé/
joghurt poharban gyorsan fogyaszthaté.
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