Att behandla Menopaus med mat, orter

och kosttillskott

Menopausen markerar att kvinnans fertila dlder &r slut och inom 6-12 manader sd brukar menstruationen
upphora. Detta hdnder vanligen precis iborjan av 50-drséldern men menopausen kan bérja tidigare ocksé.
En del upplever inte nagra storre problem under menopause, andra har stora problem. I sjukvarden sa
brukar man ge hormonterapi med Ostrogen och Progesteron men dessa kan ge bieffekter som tex. tumdrer.
Vanliga symtom &r: virmeflushar, nattsvettning, torra slemhinnor, sémnproblem. Det kan finnas irritation,
depression, hjartklappning, yrsel. Aven 6mhet i rygg och knén eller i leder samt huvudvérk kan finnas.

En del kvinnor kan dven ha kalla hdander och fétter, ankelddem, nattkissningar.

Med naturlig medicin kan man férebygga problem vid menopaus och man kan behandla besvaren nar dom
finns med mat, drter och akupunktur.Det innnebér allmént att: Ata nyttigare, motionera regelbundet,
stressa mindre, sluta roka och dta mer mat som innehaller fytodstrogener. Sojaprodukter, Linfr6 /olja
innehéller mest men &ven linser, kikérter, bonor, sesam, solrosfron och selleri &r bra. Det dr viktigt att halla blodsockret i balans -
minska pé socker, kaffe, 14sk, alkohol och vitt mj6l som hojer blodsocker snabbt och sen sjunker lika snabbt och d& kompenseras
av adrenalin som skapar oro och nervositet. Av samma anledning it lite men oftare tex. ndgot var 3:dje timme. Starkt kryddad
mat, koffein, alkohol, chocklad och stress sitter fart p& virmeflushar ordentligt och kan ocksa ge sémnproblem.

Behandling med orter och naturliga kostillskott ger oftast snabb lindring av besviren men maéste tas under en ldngre tid. For att
balansera hormonerna prova: Helonias, Silverax, Yams, Frossort, Kyskhetstrad, Rapphonsbér (ca. 2-3 teskedar av varje 6rt) och
Lakritsrot (1/2 till 1 tesked). For att minska svettning ldgg till Salvia och Hjértstilla (2-3 tsk). For depression, irritation, humor
etc. prova Lakeverbena, Gurkort, Johannesort, Citron meliss, Hagtornsbér, Frossort, 1-2st som tilldgg (1-3 tsk). Ett Kalcium till
skott kan ocksd hjélpa till att fa ner varmeflusahar och ge en béttre somn.

Om ! recept ovan inte fungerar sa prova Kinesisk naturmedicin som néstan alltid ger resultat. Det enklaste man kan gora &r
att = kopa ett par sk."patentmediciner" det finns en médngd av dessa. Nédgra vanliga &r: Liu Wei Di Huang Wan, Zhi Bo
Di Huang Wan, Tian Wan Bu Xin Dan, Er Xian Tang, Er Zhi Wan, Qi Ju Di Huang Wan, Suan Zao Ren Tang, Nan Bao,
Mai Wei Di Huang Wan, Ming Mu Di Huang Wan, Jing Gui Shen Qi Wan m.m. Ett bra sitt &r att ta en Blandning
som er Yang pa Morronen och en som stédrker Yin pa eftermiddag och sen kvill tex. Er Xian Tang och Er Zhi Wan pa
morronen och Tian Wan Bu Xin Dan (om flushar, svettning sémnproblem etc. ar mycket besvirliga) eller Zhi Bo Di Huang Wan
(om flushar etc. mer moderata) pa eftemiddag och sen kvill. Det finns ocksd manga Kinesiska orter som fungerar bra tex.
Kinakvanne, Rhemannia, Svart Flenort, Ostronskal, Ziziphi fron, Luktpion, Bocktorne frukt, Salvia rot, Anamarrhena rot,
Moutan bark, Alismatis rot, Yamsrot och Cordyceps svamp samt Tremella svamp é&r alla mycket bra orter vid Menopaus.

Ett enkelt och dugligt recept &r: farsk Rhemannia 15g + Svart Flenort 15g + Ostronskal 15g samt Yamsrot 10g. Ostronskalen
sjuds i 11/2tim sen ldggs de finférdelade rotterna i och sjuds med Ostronskalen ca. 20-25 min, sila sedan av och drick sedan
2-3koppar under dagen (férvara i kylen nér inte anvinds) och gor sedan receptet p& nytt. Om effekten blir for svag s& cka
orterna med 50-100%.




