99\Ian ska inte behdva befinna

sigien kanslomassig berg-och-dal-
bana under en stor del av sitt [Ive®

de kan ge biverkningar. Av radsla
viljer manga kvinnor hellre att ma
daligt.

—Jagblir bedrovad av att mota sa
manga kvinnor som inte mar bra.
Man ska inte behdva befinna sigien
kéinslomaissig berg-och-dal-bana
under en stor del av sitt liv. Nar
problemen sa enkelt gér att 10sa,
sdger Mia Lundin.

jalv foresprakar hon
bioidentiskt progesteron
och 6strogen. Det finns
tillgdngligt i USA och
Europa men inte i Sverige,
utom hos enstaka gynekologer. Det
finns dven att bestélla pa nétet.
— En fordel med bioidentiska
hormoner ar att de liknar de hormo-
ner som kroppen producerar. Du far

Lindra
hormonkaoset

v ladetlugnt stress okar
PMS-besvéren.

Sov gott - dumar battre om
du &r utvilad.

Motionera regelbundet
tre till fyra pass i veckan.

Satsa en halvtimme enbart
pa dig sjalv.om dagen.
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L &rdig andas ordentligt.
Djupa in- och utandningar
minskar stress.

At halsosamt och regel-
bundet, det haller blod-
sockret i brabalans.

AN

v Undvik alkehol, kaffe, socker,
vitt mjol, mjolkprodukter och
gluten som stressar kroppen.

v~ 0Odla brarelationer.
Déliga relationer &r det som
stressar oss mest.

v Yoga, avslappning och
stresshantering minskar
klimakteriesymtom.
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en rad positiva upplevelser — sex-
lusten kommer tillbaka, du far
béttre minne och sémn och mer
energi och minskade 6vergangsbe-
svar.

Yoga ir ett effektivt sdtt att ma
bra utan att anvdnda ldkemedel.
Den stirkande och meditativa
traningen hjilper kroppen att
komma i balans. Ellen Engvall &r
utbildad i hormonyoga och jobbar
med Mediyoga for kvinnans hor-
monsystem som inriktar sig just pa
hormonbalansen. Den ger samma
effekt som ett vanligt yogapass men
ar inriktad pa 6vningar for kortel-
systemet och ger ofta snabbare och
mer markbar effekt.

— Hormonerna dr nyckeln till
vart vilbefinnande. De styr humo-
ret, tankeférmagan, energinivan
och lusten. Yogan vitaliserar och
balanserar hormonsystemet och
minskar stress. Kroppen aterhdam-
tar sig mentalt och fysiskt, och
hormonerna kommer i balans,
sédger Ellen Engvall.

HON DELAR MIA Lundins uppfatt-
ning att stress konkurrerar ut
kvinnans kénshormoner och 6kar
symtomen vid klimakteriebesvar.
Hennes rad for att komma tillrdtta
med obalansen i hormonsystemet
ar att forsoka undvika kaffe, alko-
hol, socker och vitt mjol. Ofta
hjélper det ocksa att utesluta

- mjolkprodukter och gluten.

— Ar man stressad och orolig 4r
det létt att ta till saker som forvar-

rar obalansen. Men kosten ar viktig.

Ar blodsockret i balans undviker
man humorsvangningar.

Nér vara konshormoner avtar,
géller det att jobba med helheten
for att komma i balans. Ellen Eng-
valls rad dr borja med att ga igenom

| vilka livsstilsforandringar du kan

gora.

— Sluta vara hard mot dig sjilv.
Fraga dig vad du brinner {6r och
forsok hitta kravlos gladje. Sjilv
dansar jag argentisk tango. X

NYFIKEN?
mialundin.se,
ellenengvall.se

Savetduattdu ar
1 forklimakteriet

[rritation

Raseri

Uppvarvning

Deppighet

Oro

Humorsvangningar

Dalig nattsémn

Gratmildhet

Trotthet

Vallningar och nattsvettningar
Samre sjalvkansla

Kortare menscykler

Kraftiga blodningar med levrat blod
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At vettigt

v At proteinrikt, cirka 15-20 gram
tre ganger om dagen, det haller
humdret jamnt,

v Héallenjamnmatkurva éver hela
dagen och blodsockret pa enjamn
niva.

+ Drickmycket vatten under dagen.

 Skippasotningsmedel, socker och
hérdade fetter.

v Varférsiktigmed alkohol och
kaffe.
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