Najcenniejszg waluta naszego zdrowia jest energia.
Bez energii nie zrobisz nic.

Nie bedziesz cieszy¢ sie zyciem, nie osiggniesz sukcesdéw w zyciu
zawodowym, nie bedziesz mie¢ sity na interakcje z przyjaciotmi czy
cztonkami rodziny, juz nie mowigc o jakims hobby, rozwoju osobistym czy
poszerzaniu horyzontéw.

Energia jest cenniejsza nawet od pieniedzy.

Bez energii nawet jak bedziesz mie¢ wszystkie pienigdze swiata, to nie
przyniosg Ci one zadnej radosci. Bo nie masz na nic energii.

Brak energii moze pojawic¢ sie w kazdym wieku, ale dotyczy szczegdlnie
kobiet gdy wkraczajg one w wiek dojrzaty - z uwagi na burze hormonalne.

| mozesz mysle¢, ze do menopauzy masz jeszcze kupe czasu, ale co jesli ci
powiem, ze poziom progesteronu zaczyna spadac juz po 35 -tym roku
zycia?

Co jesli ci powiem, ze wykorzystywanie cukru przez mozg znaczgaco
zmniejsza sie u kobiety pomiedzy 35-tym a 55-tym rokiem zycia?

To dlatego kobiety majg wieksze ryzyko demencji od mezczyzn - wtasnie z
powodu menopauzy.

| jezeli dzisiaj na przyktad odczuwasz PMS czyli zespdt napiecia
przedmiesigczkowego, to musisz wiedzie¢, ze wejScie w okres przejsSciowy,
tak zwang perimenopauze, to jest jak ,,PMS na sterydach” ze wszystkimi
objawami natury psychicznej i somatycznej podniesionymi do potegi n-tej.

Dlatego jesli cierpisz na PMS teraz, gdy jeszcze miesigczkujesz, to zréb
porzadek ze sobg wtasnie teraz, odczuwajgc napiecie przedmiesigczkowe, a
wtedy menopauza cie nie zaskoczy, a co najmniej zaskoczy cie w duzo
mniejszym stopniu.

Zgtaszajg sie do mnie kobiety przechodzgce okres okotomenopauzalny. | tak,
te kobiety nadzwyczaj czesto skarza sie to, ze czujg sie bardzo zmeczone.

Moga mie¢ depresje. Mogg mie¢ nerwice. Moga mieé uderzenia goraca,
migreny, niskie libido, zmiany nastroju, wypadanie wtoséw, tradzik,
zaburzenia snu, nocne poty, przyrost masy ciata, nieregularne cykle,
zaburzenia rytmu serca i mgte mdzgowa.



Tak, ja tez przez tego typu doswiadczenia przechodzitam, wiec, jesli to z
tobg rezonuije, to - jak to sie méwi - witaj w klubie.

To nie jest tatwe i wiem cos$ o tym z pierwszej reki.
Zmeczenie wywotane burzg hormonalng ma poza tym jakby 3 ptaszczyzny:
my jesteSmy zmeczone zaréwno w sensie fizycznym, jak i psychicznym, czy

w koncu emocjonalnym.

Ta ptaszczyzna fizyczna jest jakby taka najbardziej oczywista, problemy ze
snem czy uderzenia gorgca po prostu wysysajg z nas energie.

Do tego moga dotgczyc¢ sie problemy tez z uktadem trawiennym i watrobg
czy nawet nietolerancje pokarmowe, ktérych nigdy w zyciu wczesniej nie
miatysmy.

Zmeczenie psychiczne wyptywac¢ moze z kolei z tego, ze zaczynamy na
przyktad odczuwac coraz wiekszg niechec do rzeczy, ktére kiedys nas
cieszyty, czyli tracimy dawny entuzjazm.

Coraz wiecej rzeczy przestaje nam sie chcie¢. Meczy¢ nas moze psychicznie
nasza praca - nawet jesli do tej pory jg lubitysmy.

Meczy¢ nas moga rowniez ludzie, ktérzy nas otaczajg, nawet ci, ktérych
kochamy jak nasze dzieci czy matzonek.

No i w koncu jesteSmy tez zmeczone tym wszystkim emocjonalnie.
Bardzo tatwo sie stresujemy i odczuwamy niepokdj.

Byle co nas denerwuje, ptaczemy z roznych powodéw albo sie wsciekamy
na byle co.

| takie hustawki nastrojow nie podobajg sie ani nam, ani naszym bliskim, a
takze zuzywajg mase naszej energii - najcenniejszej waluty naszego zdrowia.

W jaki sposob chronic te swojg cenng walute? Jak sobie poméc by
przetrwa¢ menopauze z wiekszg energig i lekkoscig?

O tym bede dzisiaj méwic.

Zapraszam do odcinka!



Okres okotomenopauzalny to czas wielkich zmian.

Czujemy w gfebi ducha, ze to jest koniec czegos - koniec okresu ptodnosci,
a wiec kojarzymy to z koncem mtodosci.

Jednoczesnie jednak czujemy, ze to nie tylko jest koniec czegos, ale |
poczatek.

Tak jak dla nastolatki okres pokwitania - konczy sie dziecko, a rodzi sie
nastolatka.

W okresie przekwitania z kolei konczy sie wiek rozrodczy czyli wiek
mtodosci, a zaczyna wiek dojrzaty czyli wiek madrosci.

Takze poptaczmy nad stratg, wyrzuémy z siebie te emocje, ale tez i cieszmy
sie tym co zyskujemy. A zyskujemy bardzo wiele.

Autorka ksigzki ,,Ciato kobiety madros¢ kobiety” dr Christiane Northrup,
amerykanska ginekolozka, napisata kiedys, ze po ostatniej miesigczce
poziom hormonu FSH (czyli folikulo- tropiny) oraz LH (czyli lutropiny)
pozostajg na wysokim poziomie tak jak podczas owulacji.

A podczas owulacji u kobiet zwieksza sie intuicja. Jestesmy wtedy bardziej
potgczone z gtosem naszego serca.

O tym potgczeniu z intuicjg serca méwitam juz w zesztym odcinku podcastu,
dlatego tutaj bym chciata teraz troche jeszcze ten watek rozwingc.

Kiedy jestesmy mtodsze, to bardziej jesteSmy wyczulone na to co myslg o
nas inni.

Ale po menopauzie ten maty gtosik w mozgu u wiekszosci kobiet sie wytgcza
i zaczynamy mie¢ coraz bardziej w nosie co myslg inni.

Przestajemy tez mysle¢ i mowic to, czego oczekujg od nas inni, a zaczynamy
mowic to, co tak naprawde nam lezy na sercu. W przeciwnym razie wolimy
nic nie mowic.

Bo juz nas nie interesuje ttumaczenie sie z czegokolwiek, przekonywanie
innych ani w ogdle wchodzenie w interakcje z ludzmi konfliktowymi czy
toksycznymi.



Konczy sie tez czas, ze tak powiem ,poswiecania dla innych” - dla dzieci czy
dla meza.

Polegamy coraz bardziej bardziej na sobie, na swojej intuicji.

| ta intuicja méwi nam, ze teraz jest czas zajgc sie sobg. Nasze ciato, umyst i
dusza wrecz krzycza, ze teraz czas zajac sie soba.

Jest to tez bardzo czesto czas zegnania sie z przesztoscig, zostawiamy bez
zalu wszystko to, co nam nie stuzyto. | tu nie chodzi o pokarmy, na ktore
nagle nie wiadomo skad dostajemy nietolerancji pokarmowe;

Odsuwamy od siebie przede wszystkim toksycznych ludzi lub opuszczamy
toksyczne miejsca.

Tak, jestesmy zmeczone i czesto mamy naprawde cholernie mato energii, ale
tez i jednoczesnie w jakis sposob jestesmy podekscytowane tg naszg
podrdzg i zmianami jakie zachodza.

Bo przeciez w gtebi serca dobrze wiemy, ze objawy menopauzy kiedys sie
skonczg, energia powrdci, a my jesteSmy jedyng osobag, ktéra bedzie z nami
zy¢ do grobowej deski.

| chcemy zy¢ pieknie, a nie tylko ,jakos funkcjonowac”.

To juz nie te czasy gdy kobieta dobiegata 50-tki i byta uwazana za staruszke
stojgca nad grobem.

Dzisiaj statystyczna Polka dozywa ponad 80-tki, a bardzo wiele kobiet ponad
90-tki, wiec po menopauzie mamy przed sobg tak naprawde jeszcze kilka
tadnych dekad tej przygody zwanej zyciem.

Wiec pomysl o menopauzie wtasnie w taki sposéb.

Poza tym w tym okresie naszego zycia nasze dzieci dorastajg i juz
opuszczajg gniazdo.

Wiec tym bardziej to jest wtasnie ten czas by po prostu wymyslec siebie na
nowo, albo... bedziesz ciezarem dla swoich dzieci zyjgc ich zyciem.

Nie sgdze by byta to najlepsza opcja - ani dla ciebie, ani dla twoich dzieci.

Wymysl wiec siebie na nowo by stac sie piekna, btyszczaca i wartosciowag
perta. Moze wtasnie do tego celu natura wymyslita menopauze?



Wiesz jak tworzy sie w naturze perta?

Do muszli matzy dostaje sie ziarenko piasku ktére jg podraznia, a ona otacza
to masg pertowg by unikng¢ bolu.

Te rézne ,bdle” menopauzy przez jakie przechodzimy sg witasnie jak to
ziarenko piasku w muszli matzy, dzieki ktéremu moze w ogdle powstac perta.

Tak naprawde zawsze mamy 2 wyjscia: rosnij lub umrzyj.

Dlatego zamiast myslec ,,0jej, starzeje sie i co teraz, i co dalej?” - otworz
drzwi dla wszystkich mozliwosci.

Nie sledz tez cudzego scenariusza, na przyktad ,mojg matka czy ciotka
ciezko przechodzita menopauze”, albo ,,u nas w rodzinie” to to czy tamto.

Skup sie na sobie. Jestes wyjgtkowa. Na catym swiecie posrdd kilku
miliardow ludzi nie ma nikogo takiego jak ty.

Nie jestes swojg matka ani ciotka.

Obserwuj swoje ciato, obserwuj swoje emocje, obserwuj uwaznie swoje
mysili.

Prowadz dziennik zdrowia, zawsze to polecam, bo pamie¢ ludzka jest
ulotna.

Spedzaj jak najwiecej czasu na robieniu tego co sprawia, ze czujesz sie
dobrze.

Na pewno nie jest to ogladanie telewizji czy w ogdle Sledzenie medidéw
gtdwnego nurtu. Niczego radosnego tam nie znajdziemy tak czy inaczej.

Dbaj o siebie holistycznie - o ciato, umyst i ducha.
W tym przejSciowym okresie naszego zycia podobnie jak w czasie cigzy
nasze ciato potrzebuje zwiekszonej ilosci sktadnikdw odzywczych, przede

wszystkim magnezu, kwasow Omega-3, witaminy D i cynku.

Jesli czujesz, ze potrzebujesz wsparcia - zwrd¢ sie o pomoc do
holistycznego lekarza lub naturopaty, do coacha, do psychoterapeuty.

Jest wiele osdb, ktore moga pomaéc ci przejs¢ przez ten trudny czas, nie
musisz by¢ sama w tej podrozy.



Niestety w medycynie akademickiej trudno znalez¢ sensowne wsparcie.
Jedyna propozycja dla kobiet wchodzgcych w menopauze to sg tabletki czyli
tak zwana hormonalna terapia zastepcza. Oczywiscie nie pozbawiona
skutkow ubocznych, bo hormony sg sztuczne.

Jestem naturoterapeutka, wiec za wszystko co sztuczne serdecznie dziekuje
i ty tez powinnas.

Zresztg tu nie chodzi tylko o sztuczne hormony!

Powiedzmy sobie szczerze jak wyglada medykalizacja kobiet w okresie
okotomenopauzalnym?

Zte samopoczucie - damy ci antydepresanty.
Mierzymy cisnienie, jak za wysokie - tabletki na nadcisnienie.
Cholesterol masz kobieto za wysoki? No to damy ci statyny na obnizenie.

Wysoki cukier we krwi? Damy ci tabletki antycukrzycowe, a jak nie wystarczy
to jest jeszcze insulina.

| tak to wszystko wyglada.
Nie wiem jakim cudem ktos jeszcze nazywa to wszystko ochrong zdrowia.
Tak naprawde stuzba zdrowia ma ze zdrowiem bardzo mato wspdlnego.

Trzymajmy sie z dala od wszystkich, ktérzy uwazajg, ze sg madrzejsi niz nasz
organizm, niz nasza fizjologia.

Fizjologie trzeba wspiera¢ a nie z nig walczy¢.

Bardzo pomocne na objawy menopauzy wywotane niedoborem estrogenéw
lub progesteronu moga by¢ ziota. Pomoga na uderzenia gorgca, pocenie sie,
niepokoj czy drazliwosgé.

Sa stosowane w réznych kulturach i zawierajg roznego typu fitohormony.

Jezeli chodzi o fitoestrogeny, w naszej strefie klimatycznej kréluje czerwona
koniczyna czy pluskwica groniasta, z kolei Japonki zajadajg sie od wiekdw
sojg bogata w fitoestrogeny, a w Tajlandii juz od kilkuset lat uzywa sie
jeszcze silniej dziatajgcej rosliny o tacinskiej nazwie pueraria mirifica, w
jezyku tubylczym okreslana kwao krua.



Zadajmy sobie pytanie: co robity nasze przodkinie by poradzi¢ sobie z
nieprzyjemnymi objawami menopauzy?

Korzystaty z tego co dawata natura, a nie ze sztucznych hormonow
wyprodukowanych przez przemyst farmaceutyczny.

Mamy tez rosliny takie jak niepokalanek pospolity czy korzen maca, ktore
oprocz tego, ze pozytywnie wptywajg na rbwnowage hormonalng - to
rowniez wykazujg dziatanie energizujgce i rewitalizujgce.

Badacze stwierdzili rowniez, ze korzeh maca jest Swietnym, niehormonalnym
rozwigzaniem dla kobiet rowniez w wieku pomenopauzalnym, ktdry moze
stanowic¢ alternatywna, hormonalng terapie zastepcza jako zupetnie
naturalny Srodek.

Ale na ziotach mozliwosci sie nie koncza.

Bo okazuje sie, ze np. uderzenia gorgca zmniejsza rdwniez medytacja.
Badania doktora Herberta Bensona z Uniwersytetu Harvardzkiego wykazaty,
ze dwa razy po 20 minut medytaciji dziennie zmniejszato uderzenia gorgca o
90%.

Witamina D3 i magnez tez sg bardzo wazne.

Witamina D 3 tak w zasadzie jest sama w sobie bardziej hormonem niz
witaming, a jest ona w menopauzie o tyle wazna, ze gdy brakuje nam
progesteronu, to nasz organizm zamiennie wykorzystuje wtasnie witamine D3
poniewaz ma ona dziatanie podobne do progesteronu.

Progesteron dziata jako taki naturalny srodek przeciwdepresyjny, poprawia
nastrdj, tagodzi leki, zapewnia dobry sen. Dba tez o nasze zdrowe kosci.
Witamina D zwréémy uwage, ze tez ma bardzo podobne dziatanie.

Niedobdr magnezu moze zmniejszy¢ wchtanialnos¢ witaminy D, a takze jej
synteze skorng jak wychodzimy na stonce, bo ta synteza skérna jest réwniez
magnezozalezna.

Magnez zostaje w duzym stopniu wyptukany przez stres, dlatego uwazam ze
absolutnie kazda z nas powinna suplementowac ten pierwiastek, nawet jesli
mamy dobrg diete.

Bardzo polecam tez kgpiele magnezowe - mozemy korzystac z soli Epsom
albo z chlorku magnezu, mozna tez dodac do kapieli szklanke sody
oczyszczonej, taka kgpiel dostarcza magnezu i alkalizuje.



Zeby uzupetnié z kolei niedobér progesteronu pomocne moze byé uzywanie
kremu progesteronowego, ktory stosuje sie zgodnie z zaleceniami w drugiej
czesci cyklu miesiecznego, a jesli juz nie miesigczkujemy, to uzywamy go
przez 3 tygodnie i potem robimy 7 dni przerwy.

Taki krem dostaniemy np. z firmy Swanson czy Now Foods. U mnie przyniost
rewelacyjne efekty, polecam go tez moim pacjentkom.

Naprawde, drogie panie, nie musimy cierpie¢ z powodu niskiej energii,
niepokoju, ztego snu, chwiejnego nastroju czy uderzen goraca.

Nie warto tez siegac¢ po kofeine czy stodycze zeby sobie poprawic¢ w taki...
powiedzmy ztudny sposéb samopoczucie, bo ta energia z cukru i kofeiny
jedynie oszukuje nasz organizm, a przede wszystkim nie naprawia niczego
Co nie dziata.

Korzystajmy z dobrej jakosci suplementow, korzystajmy z zidt, korzystajmy z
pokarmoéw gestych odzywczo, korzystajmy ze stonca kiedy jest taka
mozliwos¢, korzystajmy z sauny na podczerwien, z medytacji, z olejkow
eterycznych, z uziemiania i kontaktu z natura.

Natura zawsze przyjdzie nam z pomocg, znajdziemy w naturze wszystko co
nam jest potrzebne by czuc¢ sie dobrze - fizycznie, psychicznie i duchowo - i
mie¢ duzo energii, naszej najcenniejszej waluty zdrowia.

Tymczasem ja juz zegnam sie z wami, na dzis to juz wszystko, styszymy sie
za tydzien.

Trzymajcie sie, czesc!
NOTATKI DO PODCASTU

O czym sie dowiesz z tego odcinka:

Dlaczego energia jest najcenniejszg walutg naszego zdrowia?

3 ptaszczyzny zmeczenia spowodowanego burzg hormonalna.

Jakie hormony powoduja, ze w wieku dojrzatym zwieksza sie intuicja?
Jak wykorzystac ten szczegdlny czas by tworzy¢ siebie na nowo?

Naturalna pomoc w czasie menopauzy i po niej.



ZASOBY WYMIENIONE W TYM ODCINKU

6 Zapisz sie¢ na méj newsletter: https://akademiawitalnosci.pl/biuletyn

e Podcast odc. 25: ,Strzez swego serca”: https://akademiawitalnosci.pl/
OkiemNaturopaty25

6 Dr Christiane Northrup ,,Ciato kobiety, madros¢ kobiety”: https://
akademiawitalnosci.pl/cialokobiety
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