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A kortizol, közismert nevén a „stresszhormon”, egy létfontosságú szteroid
hormon, amelyet a mellékvesék szintetizálnak. Termelését és
felszabadulását a szervezet központi vezérlője, a hipotalamusz-agyalapi
mirigy-mellékvese (HPA) tengely szabályozza. 

Alapvető szerepet játszik a vérnyomás fenntartásában, a vércukorszint
szabályozásában és a gyulladáscsökkentő folyamatokban.

Mi történik a testedben? A
kortizol valódi hatása 40 felett

Mi az a kortizol?
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Miért borul fel az egyensúly a
perimenopauzában?

A hormonlopás folyamata: A nemi hormonok és a kortizol
ugyanabból az alapanyagból épülnek fel. Ha tartós munkahelyi,
családi vagy belső feszültség ér, a mellékvese a túlélést helyezi
előtérbe: minden nyersanyagot kortizoltermelésre fordít, és szó
szerint „ellopja” az alapanyagot a maradék ösztrogén és
progeszteron elől. 
30%-os agyi energiaesés: Dr. Lisa Mosconi kutatásai igazolják, hogy
az ösztrogén hiánya miatt az agysejtek glükózfelvétele átmenetileg
akár 30%-kal is visszaesik. A tartósan magas kortizolszint ezt az
energiaszomjat tovább súlyosbítja, ami állandó agyi ködöt,
feledékenységet és kimerültséget vált ki. 
A „kortizolhas” (menopauzális pocak): A hasi zsírszövet sejtjein akár
négyszer több kortizolreceptor található, mint másutt. A magas
stresszhormon folyamatos cukorürítést parancsol a véráramba, az
inzulin pedig ezt a felesleget közvetlenül a létfontosságú szervek
köré raktározza el. 

A 40-es években az ösztrogén és a progeszteron természetes
csökkenése miatt a szervezet elveszíti azt a belső „hormonális féket”,
amely korábban tompította a stresszválaszt.
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Célzott Légzéstechnikák az
Idegrendszernek

A mély, tudatos légzőgyakorlatok a leggyorsabb fizikai
beavatkozások a HPA-tengely lecsendesítésére: aktiválják a
bolygóideget (nervus vagus), lassítják a szívritmust és csökkentik a
keringő stresszhormonokat.

Rekeszizom légzés (Fekvő pozícióban):
Hogyan végezd: Feküdj hanyatt felhúzott térdekkel (tehetsz párnát
a fejed és a térdeid alá). Egyik kezed tedd a mellkasodra, a másikat
a bordáid alá a hasadra.
A mozdulat: Lassan lélegezz be az orrodon át; érezd, ahogy a hasad
megemeli az alsó kezed, miközben a mellkason lévő felső kéz
teljesen mozdulatlan marad. Kilégzéskor finoman feszítsd meg a
hasizmokat, és fújd ki a levegőt résnyire nyitott ajkakkal.
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Váltakozó orrlyukú légzés (Nadi Shodhana):

Hogyan végezd: Kényelmes ülésben a jobb hüvelykujjaddal zárd
be a jobb orrlyukadat, majd lélegezz be mélyen a bal oldalon.
A váltás: Zárd le a bal orrlyukad a gyűrűsujjaddal, engedd fel a
hüvelykujjad, és lélegezz ki a jobb orrlyukon. Lélegezz be jobbra,
zárd be, majd fújd ki balra. Folytasd ezt a lassú, kiegyensúlyozó
ritmust 3–5 percig a két agyfélteke harmonizálására. 

Egyenlő légzés (Sama Vritti):

Lélegezz be az orrodon át 4
másodpercig, tarts 2 másodperc
természetes szünetet, majd fújd ki
a levegőt szintén 4 másodpercen
keresztül. Ez a ritmus azonnal
megállítja a kapkodó, felszínes
stresszlégzést.
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Érzelmi Feldolgozás &
Feszültségoldó Naplózás
Kérdések a mentális szorongás és a belső
elvárások lecsendesítésére

Szánj rá napi 5 percet, és válaszolj írásban
erre az 5 tisztázó kérdésre:

Mi okozza számomra jelenleg a legnagyobb belső feszültséget
vagy aggodalmat?
Ha visszatekintek majd erre az időszakra 5 év múlva, hogyan
szeretnék rá emlékezni?
Amikor elképzelem magam egy nyugodt, magabiztos és
kiegyensúlyozott állapotban, miben viselkedem másképp, mint
ma?
Melyik az a 3 apró dolog a mai napomban, amiért a nehézségek
ellenére is hálás lehetek?
Mi az az egyetlen dolog, amit ma letehetek vagy elengedhetek,
hogy fellélegezzen a testem? 

A krónikus stressz jelentős része nem külső
katasztrófákból, hanem a belső monológokból és a
megfelelési kényszerből fakad. Ha kiírod magadból
a feszültséget, az agy érzelmi központja (az
amygdala) megnyugszik.
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A vércukor-ingadozás és a kortizolcsúcsok kivédése
valódi ételekkel

Zsíros tengeri halak (lazac, makréla): Magas omega-3
zsírsavtartalmuk csökkenti a neurogén gyulladásokat, és
támogatja az agysejtek közötti kommunikációt. 
Avokádó és magvak: Kiemelkedő magnézium- és káliumforrások,
amelyek ellazítják az érfalakat és az izomzatot.
Frissen őrölt lenmag és szezámmag: Természetes növényi
fitoösztrogének, amelyek szelíden kötődnek az
ösztrogénreceptorokhoz, tompítva a hormonális zuhanás erejét. 
Fermentált élelmiszerek (kombucha, kefir, házi savanyú
káposzta): A bélflóra épsége határozza meg a szerotonin és GABA
(nyugtató neurotranszmitterek) 80%-ának termelődését. 
Színes, rostgazdag zöldségek: Megkötik és kivezetik a máj által
lebontott felesleges hormonmetabolitokat.

Hormonbarát Táplálkozás
Kapszulák Helyett

A krónikus stressz jelentős része nem külső
katasztrófákból, hanem a belső monológokból és
a megfelelési kényszerből fakad. Ha kiírod
magadból a feszültséget, az agy érzelmi
központja (az amygdala) megnyugszik.
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Esti Cirkadián Rituálé 
& Regeneráció

A hajnali felébredések megelőzése

Délutáni koffeinstop: 14:00 után ne fogyassz kávét vagy
energiaitalt; a koffein felezési ideje akár 6–8 óra is lehet. 
Kékfény-mentes 60 perc: Lefekvés előtt kapcsold ki a telefon és a
TV éles fényeit, hogy a tobozmirigy akadálytalanul termelhesse a
melatonint. 
Hűvös hálószoba (18–19 °C): Megakadályozza a hipotalamusz
túlhevülését, drasztikusan mérsékelve az éjszakai hőhullámokat. 
Ágyban végezhető deréknyújtás: Egy 5 perces finom csípő- és
gerinccsavarás az ágyban fekve jelzi az idegrendszernek, hogy a
nap véget ért, a test biztonságban van. 

Az alvásmegvonás és a magas kortizol egymást tápláló negatív spirál.
A cirkadián ritmus újrahangolásához a következő lépések
szükségesek: 

A kiadványban található információk, légzéstechnikák, mozgásos és életmódbeli tippek kizárólag
tájékoztató és életmód-edukációs jellegűek, az általános egészségmegőrzést és a feszültségoldást

szolgálják. Nem minősülnek orvosi, pszichoterápiás vagy dietetikai diagnózisnak vagy kezelésnek, és
nem helyettesítik a szakorvosi (nőgyógyászati, endokrinológiai) kivizsgálást vagy az egyéni terápiát. 
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