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Mi torténik a testedben? A
kortizol valodi hatasa 40 felett

Mi az a kortizol?

A kortizol, kdzismert nevén a ,stresszhormon”, egy létfontossagu szteroid
hormon, amelyet a mellékvesék szintetizalnak. Termelését és
felszabadulasat a szervezet kozponti vezérldje, a hipotalamusz-agyalapi
mirigy-mellékvese (HPA) tengely szabalyozza.

Alapvetd szerepet jatszik a vérnyomas fenntartasaban, a vércukorszint
szabalyozasaban és a gyulladascsokkentd folyamatokban.

BALASZFORRAS
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Miért borul fel az egyensuly a
perimenopauzaban?

A 40-es években az 6sztrogén és a progeszteron termeszetes
csoOkkenése miatt a szervezet elvesziti azt a belsé ,hormonalis féket”,
amely korabban tompitotta a stresszvalaszt.

* A hormonlopas folyamata: A nemi hormonok és a kortizol
ugyanabbdl az alapanyagbdl épulnek fel. Ha tartds munkahelyi,
csaladi vagy belsd feszultség ér, a mellékvese a tulélést helyezi
elStérbe: minden nyersanyagot kortizoltermelésre fordit, és szo
szerint ,ellopja” az alapanyagot a maradék osztrogen és
progeszteron eldl.

» 30%-0s agyi energiaesés: Dr. Lisa Mosconi kutatasai igazoljak, hogy
az 6sztrogén hianya miatt az agysejtek glukozfelvétele atmenetileg
akar 30%-kal is visszaesik. A tartésan magas kortizolszint ezt az
energiaszomjat tovabb sulyosbitja, ami allandé agyi kodot,
feledékenyseget és kimerultséget valt Ki.

* A ,kortizolhas” (menopauzalis pocak): A hasi zsirszovet sejtjein akar
négyszer tobb kortizolreceptor talalhatd, mint masutt. A magas
stresszhormon folyamatos cukoruritést parancsol a véraramlba, az
inzulin pedig ezt a felesleget kozvetlenul a létfontossagu szervek
koré raktarozza el.
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Wl Célzott Légzéstechnikak az
- Idegrendszernek

A mély, tudatos I|égzdgyakorlatok a leggyorsabb fizikai
beavatkozasok a HPA-tengely lecsendesitésére: aktivaljak a
bolygoideget (nervus vagus), lassitjak a szivritmust és csokkentik a
keringo stresszhormonokat.

Rekeszizom légzés (Fekvo pozicioban):

e Hogyan végezd: Fekudj hanyatt felhuzott térdekkel (tehetsz parnat
a fejed és a térdeid ala). Egyik kezed tedd a mellkasodra, a masikat
a bordaid ala a hasadra.

o A mozdulat: Lassan lélegezz be az orrodon at; érezd, ahogy a hasad

megemeli az alsé kezed, mikdzben a mellkason levé felsé kéz
teljesen mozdulatlan marad. Kilégzéskor finoman feszitsd meg a
hasizmokat, és fujd ki a levegdt résnyire nyitott ajkakkal.
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Valtakozoé orrlyuku légzés (Nadi Shodhana):

* Hogyan végezd: Kényelmes Ulésben a jobb huvelykujjaddal zard
be a jobb orrlyukadat, majd lélegezz be mélyen a bal oldalon.

e A Valtas: Zard le a bal orrlyukad a gyurUsujjaddal, engedd fel a
havelykujjad, és lélegezz ki a jobb orrlyukon. Lélegezz be jobbra,
zard be, majd fujd ki balra. Folytasd ezt a lassu, kiegyensulyozo
ritmust 3-5 percig a két agyfélteke harmonizalasara.

Egyenld légzés (Sama Vritti):

Lélegezz be az orrodon at 4
masodpercig, tarts 2 masodperc
természetes szUnetet, majd fujd ki
a levegdt szintén 4 masodpercen
keresztul. Ez a ritmus azonnal
megallitia a kapkodo, felszines

stresszlégzést.

BALASZFORRAS
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Erzelmi Feldolgozas &
Feszultsegoldo Naplozas

Kérdések a mentalis szorongas és a belsé
elvarasok lecsendesitésére

A  kronikus stressz jelentdés része nem  kulsd

katasztrofakbodl, hanem a belsé monoldogokbdl és a
megfelelési kényszerbdl fakad. Ha kiirod magadbdl
a feszultséget, az agy érzelmi kdzpontja (az
amygdala) megnyugszik.

Szanj ra napi 5 percet, és valaszolj irasban
erre az 5 tisztazo kérdésre:

e Mi okozza szamomra jelenleg a legnagyobb belsé feszultseget
vagy aggodalmat?

e Ha visszatekintek majd erre az idészakra 5 év mulva, hogyan
szeretnék ra emlékezni?

e Amikor elképzelemm magam egy nyugodt, magabiztos és
kiegyensulyozott allapotban, miben viselkedem masképp, mint
ma?

e Melyik az a 3 aprd dolog a mai napomban, amiért a nehézségek
ellenére is halas lehetek?

e Mi az az egyetlen dolog, amit ma letehetek vagy elengedhetek,
hogy fellélegezzen a testem?

BALASZFORRAS
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Hormonbarat Taplalkozas F
Kapszulak Helyett L.

A vércukor-ingadozas és a kortizolcsucsok kivedése
valodi ételekkel

A kronikus stressz jelentés része nem kulsd

katasztrofakbodl, hanem a belsé monoldégokbdl és NGO 2 |

a megfelelési kényszerbdl fakad. Ha kiirod
magadbdl a feszultséget, az agy érzelmi
kdzpontja (az amygdala) megnyugszik.

e Zsiros tengeri halak (lazac, makréla); Magas omega-3

zsirsavtartalmuk csokkenti a neurogén gyulladasokat,
tamogatja az agysejtek kdzotti kommunikaciot.

* Avokado és magvak: Kiemelkedd magnézium- és kaliumforrasok,

amelyek ellazitjak az érfalakat és az izomzatot.

e Frissen 0Orolt lenmag és szezammag: Természetes NoOvényi

fitoosztrogének, amelyek szeliden kotédnek
osztrogénreceptorokhoz, tompitva a hormonalis zuhanas erejét.

e Fermentalt élelmiszerek (kombucha, kefir, hazi savanyd
kaposzta): A bélflora épsége hatarozza meg a szerotonin és GABA

(Nnyugtatd neurotranszmitterek) 80%-anak termelédéseét.

» Szines, rostgazdag zoldségek: Megkdtik és kivezetik a m3j altal

lebontott felesleges hormonmetabolitokat.
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Esti Cirkadian Ritualé
& Regeneracio

A hajnali felébredések megeldzése

Az alvasmegvonas €s a magas kortizol egymast taplalé negativ spiral.
A cirkadian ritmus Ujrahangolasahoz a kovetkezd |épések
szukségesek:

e Délutani koffeinstop: 1400 utdn ne fogyassz kavét vagy
energiaitalt; a koffein felezési ideje akar 6-8 ora is lehet.

o Kékfény-mentes 60 perc: Lefekves elétt kapcsold ki a telefon és a
TV éles fényeit, hogy a tobozmirigy akadalytalanul termelhesse a
melatonint.

 Hlvos halészoba (18-19 °C): Megakadalyozza a hipotalamusz
tulhevulését, drasztikusan meérsékelve az éjszakai héhullamokat.

o Agyban végezheté deréknyujtas: Egy 5 perces finom csipd- és
gerinccsavaras az agyban fekve jelzi az idegrendszernek, hogy a
Nnap véget ért, a test biztonsagban van.

A kiadvanyban taldlhaté informaciok, légzéstechnikak, mozgasos és életmodbeli tippek kizardlag
tajékoztato és életmdd-edukacios jellegliek, az altalanos egészségmegbrzést és a feszlltségoldast
szolgaljak. Nem min&sulnek orvosi, pszichoterapias vagy dietetikai diagndzisnak vagy kezelésnek, és
nem helyettesitik a szakorvosi (n6gydgyaszati, endokrinolégiai) kivizsgalast vagy az egyéni terapiat.
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