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ULJE Z2UTOG NOCURKA -
Smatra se jednim od najbogati-
jib prirodnih izvora esencijalnih
masnih kiselina - alfa-linolenske
kiseline (LA) | gama-linolenske
kiseline [GLA). Ova potonja
sludi kao izvor prostaglandina,
lipicdnih spojeva kojl pomaZu u
requlaciji hormonalne ravnotese
I edrfavanju zdravlja U meno-
pauzl. Posebno se preporud uje
fenama koje pate od valova
yiuding | nodnog Znojenia.
Konzumirajte prema preporuc

proizvodada suplementa

POLJSKA PRESLICA - Zahva-
ljujuci bogatstvu flavoneoida,
mode sprijediti valove vrucine

| umoer. Ujedno pomaie protiv
urinarnih tegoba | bubreZnih
kamenaca, Pijte 2 - 3 Zalice &aja
dneyvna ili konzumirajte 650

mikrograma praha biljke,

PLOD KONOPLJIKE (VITEX
AGNUS CASTUS) - Dieluje na
hipotalamus | hipofizu, 2ijezde
koje reguliraju sve hormone

u organizmu, uspostavljajuci
ravnotezu lzmedu estrogena |
progesterona. Konzumirajte 10

mg dnievno.

LAN - Zahvaljujudi sastavu bo-
gatom lignanima, ima fitoestro-
genska dielovanje pa smanjuje
navale vrucine 1 noéno znojenje
uZena s blagim simptomima
menopauze, Tinktura ad lana ili
laneno ulje konzumira/te prama

uputi proizvodaca;
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 RENATA REINER:
Zivot nakon
pedesete
pocinje
Ispocetka’

ZAHVALJUJUCI REDOVITOM VIEZBANIU

JOGE | ZDRAVOM NACINU ZIVOTA
KOJI JE PRIGRLILA, RENATA REINER,
59-GODISNJA UCITELJICA POSEBNIH
STILOVA VJEZBANJA - HORMONALNE
JOGE | TRIYOGE - U MENOPALZU JE
LISLA SPREMMA, MADRUZANA ZNANJEM
| ZENSKOM PODRSKOM. SIMPTOME
MENCPAUZE SUZBILA JE, KAC QD SALE,

FITOTERAPLIOM | FIZICKIM AKTIVNOSTIMA

TE SE DANAS, KAZE, OSJECA BOLIE NEGD
PRIJE DVA DESETLIECA

Uvijek me vodila misao da je bolje
sprijeciti nego lije:"irl, pa sam se vrlo
rano podela baviti meditacijom i jo-
gom. Bila sam okruzena zenskim la-
nicama obitelji koje su me motivirale
na zdraviji nadin Zivota jer sam ima-
la priliku vidjeti kako to izgleda ako
ne radite na sebi. Nisam pristajala na
ideju da je sve predodredenc genima i
bila sam u pravu. Uhvatila sam se po-
sla, bavila sam se raznim sportovima,

puno pjesacila, uZivala sam u svom
vrtu i polako su stigle éetrdesete. U to
sam vrijeme upoznala Dinah Rodri-
gues, utemeljiteljicu hormonalne joge.
Ta je osamdesetogodiznjakinja imala
velik utjecaj na mene, bila sam zadiv-
liena njenom vitalnoséu, energijom i
znanjem. Shvatila sam da svaka od nas
moze biti Dinah ako to stvarno zeli. A
ja sam Zeljela bit u dobroj formi, fi-
zicki i psihicki, i to ne samo tada, nego
i ubuduée, Usporedo s prakticiranjem
hormonalne joge, &itala sam brojne
knjize o jogi i kockice su se u mojoj
glavi polako slagale na svoje mjesto.
Podela sam mijenjati svoje Zivotne na-
vike, postala sam vegetarijanka, elimi-
nirala sam kavu iz prehrane i zaljubila
sam se u toplu vodu 1 Eajeve.

'‘Ako trazite alternativu hormonalnom

nadomjesnom lijecenju, iskusajte holisticke

metode koje na prirodni nacin pomazu Zzenama u

prijelaznom razdoblju, ublazavajuci simptome’

Hormenalna joga poscbno je osmi-
dljena za hormonalno zdravlje Zena
koje Zele na prirodni nadin izbalan-
sirati hormone ili ukloniti neugodne
simptome poput onih u klimakteriju.
Mene je osobno, a jednako iskustvo
imaju i moje polaznice, hormonalna
joga ispunila energijom. Usto, neu-
gudni simptomi premenopauze i me-
nopauze kod vedine polaznica sma-
njuju se ili potpuno nestaju, posebice
navale vrudine i nesanica, 4 s vreme-
nom se povlade i ostali simptomi — ne-
mir, anksioznost, raz dmiljivnst, bolovi
u zglobovima, pojacan apetit, opada-
nje kose.

Na hormonalnu jogu uglavnom i
dolaze Zene koje kroz menopauzu
Zele prodi pricodnim putem ili one
koje su se na neki nadin umorile od
nadomjesne hormonalne terapije ili je
njihovo tijelo viSe ne podnosi, No uz
jogu je potrebno prihvartiti 1 odredene
Zivotne i prehrambene navike. To je
proces koji se ne dogada preko nodi,
rezultati se mogu oéekivati nakon
dva - ¢etiri mjeseca. Zenama koje se
Zele odviknuti od hormonalne terapije
mogu same predloZiti da to naprave u
dogovoru s lijecnikom i pritom dobro
slufaju svoje tijelo.

Klju¢ uspjeha je u redovitom vijei-
banju, kombinaciji razli¢itih poloZa-
ja tijela, aktivnog disanja bhastrike i
odredene tehnike slanja energije u jaj-

'Menopauza je bila

velika promjena, ali
promjena nabolje.

Danas se osjecam bolje

nego prije 20 godina’
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nike, nadbubreZne Zlijezde, Stitnjacu
i hipofizu, Nase tijelo posjeduje me-
hanizme unutarnje reparacije, samo
ih trebamo znati pokrenuti, Tesko je
izdvojiti samo jednu asanu, ali ako bih
morala, to bi bila fanushirasana, vieiba
usmjeravanja energije u jajnike. To je
pecetna viezba iz serije i nju ne bismo
nikako trebali preskoéiti.

Sjednite na pod i ispruZite noge. Sa-
vijte desno koljeno pa stopalo u flek-
siji postavite visoko s unutarnje strane
lijevog bedra. Udahnite i ispravite tor-
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20, 4% izdahom savijte trup, otvorenog
prsnog koda prema lijevoj nozi. Pruzi-
te ruke i stavite ih na potkeljenicu ili,
ako modete, ruke omotajte oko stopa-
la. Ostanirte u tom polozaju 10 udisaja
i zatim zamijenite strane.

Pila sam velike koli¢ine cajeva od
vrkute i kamilice. Vrkuta je poznata
kao univerzalni lijek za sve Zenske
bolesti, zaustavlja krvarenje i ima
protuupalne djelovanje pa se koristi
u sluéaju bolnih, neredovitih men-
struacija, jakih krvarenja te protiv
upala i bolesti jajnika i maternice,
A €&aj od kamilice moj je najdraZi
¢aj. Rado ga pijem prije spavanja
jer izuzetno dobro djeluje protiv
stresa i nesanice. Od suplemenata
sam uzimala Zeljezo (jer sam
u premenopauzi imala pojaca-
na krvarenja, 8to me prilicno
iscrpljivalo) te konopljiku koja
djeluje direktno na hipotalamus
i hipofizu — dvije male Zlijezde u
mozgu koje reguliraju sve ostale
hormone u organizmu. Hormo-
ni su zaista reziseri nadeg Zivota,
utjeéu na sve funkcije naseg or-
ganizma. [ zaista se ne moZemo
dobro osjecati ako ih ne dovede-
mo U pavnotezu,

Menopauza je za mene bila velika
promjena, ali bila je to promjena na-
bolje. Mogu reci da se danas osjecam
bolje nego prije 20 godina. Moja po-
ruka Zenama je da nisu bespomoéne,
kaka je upravo taj period Zivora trenu-
tak da konaéno preuzmu odgovornost
za svoje zdravlje i svoj Zivot, Jer, Zivot
zaista pocinje ispocetka nakon pede-
sete, 1 3to éemo napraviti sljedecih pe-
deset godina, ovisi iskljuéive o nama.
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