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URAVNOTEZI
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este li se ikada zapitali koja je poveznica izmedu 28-dnevnog Zenskog

ciklusa i Mjese€evih mijena? Teorija potjece iz vremena prije otkrica

elektri¢ne energije, kada je na Zenski organizam utjecao Mjesec. Jed-

nako kao §to Sunceva i Mjeseceva svjetlost utjece na biljke i Zivotinje,

zenski su hormoni bili aktivirani koli¢inom MjeseZeve svjetlosti i sve

su Zene imale mjese¢nicu u isto vrijeme. Danas, osim §to smo se otu-

dili od prirode, uz umjetnu svjetlost tijekom dana i noéi, nas ciklus odavno vise nije

u harmoniji s Mjesecom. Time kao da menstruacijskom ciklusu $aljemo poruku da
nije vazan i da ga slobodno moZemo ignorirati.

Upravo zbog odvajanja od prirode i neuskladenosti s njenim ciklusima, uvje-

rena je zagrebacka ginekologinja Ljubica Proli¢, Zene imaju razli¢ite poremecaje

u menstruacijskom ciklusu. ,Menstru-

acijski ciklus nas ué¢i da se povezemo
l | S K |— A-D E N A S s prirodom jer se u njoj sve dogada u
ciklusima, sve je u mijeni, dan i no¢,

godisnja doba, plima i oseka... I sve je

o
medusobno povezano. Mjesec utjece
6 60& na plimu i oseku, ali i na nesvjesni um,
snove, ovulaciju i menstruaciju, a Sun-

ce utjeCe na protok tekuéine kroz nase
tijelo, ali i na protok informacija i na
kreativnost®, otkriva ginekologinja.
No krenimo ispocetka. Voljeli ga ili
ne, menstruacijski period ne prolazi
S : o a0 : svaki mjesec glatko. Koji god problem
Savrseni “mehanizam” menstruacijskog ciklusa [ ;ozabagvite " n}ifle’ goznajte
nasi pretci povezivali su s prirodnim mijenama, N0 kako na prirodan, holisti¢ki nacin upa-
e A 3 - liti svoj unutarnji barometar te dovesti
moderan zivot udaljio nas je od njegovog pravog 4 svoj menstruacijski ciklus.
ritma. Ipak, ravnotezu je moguce vratiti. Naucite Od prve menstruacije, koju ¢emo
osnaziti tu moénu silu Zenskog zdravlja ek pamtiti a keja e pojavijuje iz-
medu 10. i 14. godine, pa do menopa-
uze Zena u prosjeku ima oko 400 men-
struacija. ,Osobine normalne menstruacije jesu da se pojavi svaka 24 do 38 dana
te da traje od 4 do 8 dana tijekom kojih izgubimo od 30 do 60 ml krvi i sluzi. Sve
vise od toga su preobilne, a sve manje od toga su oskudne menstruacije. Od toga
1/3 otpada na krv, a ostalo je endometrij — sloj maternice (jer nije doslo do zaceca)
i transudat (bistra serozna teku¢ina neupalnoga podrijetla). Vecina krvi se izgubi u
prva tri dana i s njom izgubimo oko 16 mg Zeljeza®, opisuje ginekologinja Proli¢.
Menstruacijska krv je uglavnom tamnocrvene boje, a svijetlocrvena boja krvi
upucuje na obilniju menstruaciju. Zene koje imaju obilnije mjesecnice Gesto imaju
ugruske zato §to enzimi koji spreavaju zgrusavanje nemaju dovoljno vremena da
ih razgrade. U tom slu¢aju bi se trebalo bez odlaganja javiti ginekologu, jednako
kao i prilikom svakog krvarenja izvan menstruacijskog ciklusa ili nakon spolnog
odnosa jer uzroci mogu biti brojni te se samo ginekologkim pregledom mogu de-
tektirati i lijeciti.

Sto je prirodno?

Prema statistikama, oko 30 posto Zena u reproduktivnoj dobi ima poremeéaje u
krvarenju, a u perimenopauzi se taj postotak povecava i na 50 posto. ,Uzroci neured-
nih krvarenja“, navodi Proli¢ ,mogu biti tjelesni (zbog bolesti kao $to su polipi, ade-
nomioza, miomi, maligne promjene, sindrom policisti¢nih jajnika) ili, $to je najéesci
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razlog, zbog disbalansa rada endokrinih Zlijezda (uzrokovanog debljinom, mrsavosti,
bolestima $titnjace, prekomjernom tjelovjezbom ili nutricijskim poremecajima).”

Pri tome, ciklus moze biti produljen (i na vise od 38 dana), §to se najcesce do-
gada zbog izostanka ovulacije, odnosno hormonalnog disbalansa, ili skracen (na
manje od 21 dan) zbog smanjenja lucenja progesterona. Naime, Zene starenjem
proizvode sve manji broj jajasaca, ali tijelo i dalje potice proizvodnju hormona
koji stimuliraju ovulaciju folikula. Posljedica toga je ranija ovulacija, a samim time
i skracenje ciklusa. Neki lije¢nici smatraju da priroda time porucuje Zenama da
pozure s trudnocom dajuéi im ¢e$éim ovulacijama priliku za zaceée.

Kako na menstruacijski ciklus utjecu sve Zlijezde s unutra$njim izluéivanjem, za
uredan ciklus mora postojati, kako isti¢e ginekologinja Proli¢, savrsen hormonalni
balans: ,I samo mala neravnoteza u bilo kojoj karici lanca moze dovesti do pore-
mecéaja.“ A balans se moze postiéi zdravim stilom Zivota, odgovarajucom tjelesnom
aktivno$cu, a ako je potrebno, i odredenim holistickim metodama koje povoljno
utjecu na cjelokupno zdravlje, a time i na regulaciju menstruacijskog ciklusa.

Akupunkturom protiv tegoba

Za postizanje hormonalne ravnoteze u Zenskom tijelu specijalizirala se Brazilka
Dinah Rodrigues, uéiteljica s gotovo pola stoljeca jogijskog staza, osmislivii hormo-
nalnu jogu. Taj poseban pravac joge, koji spaja asane iz energetske joge hatha i joge
kundalini s vjeZzbama disanja i tibetanskim energetskim vjezbama, sluzi za stimulaci-
ju proizvodnje hormona i za ponovno uspostavljanje prirodne hormonalne ravnote-
ze. Pomaze kod snaznih bolova, jakih krvarenja, neredovitih menstruacija, a posebno
se preporuluje Zenama iznad 35. godine te onima koje su ranije usle u menopauzu, a
ne Zele se podvrgnuti hormonalnoj terapiji ili je Zele prekinuti. ,Joga moze izuzetno
pomodi svakoj Zeni da osvijesti svoje istinske potrebe, da otkrije svoju unutarnju sna-
gu, da razvije osjecaj za vlastitu energiju te naudi kako je pokrenuti i usmjeriti u cilju
samoozdravljenja“, isti¢e Renata Reiner, certificirana uéiteljica hormonalne joge.

Holisti¢ko iscjeljenje Zenskih mijese¢nih tegoba predlaze i Slavica Vasiljevié,
beogradska ginekologinja i akupunkturologinja koja uspjesno spaja doktorsku di-
plomu medicinskog fakulteta s onom iz tradicionalne kineske medicine (TCM).
Integralnim metodama lije¢enja TCM vrlo uspjesno tretira bolne i neredovite

menstruacije te ublazava ili uklanja

oV VA W wlyreorierrea ; simptome PMS-a.
de & 7 ,Gotovo svaka Zena ima odredene
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smetnje prije menstruacije. Kod ne-

. M e v 0&4&1 kih su smetnje blaze, a kod drugih su

do te mjere izrazene da ih ometaju
u normalnom radu i funkcioniranju.

9 20 2 Najeeséi simptomi su: psihicke pro-
W mjene, afektivna labilnost, emocio-

nalna napetost, depresija, nesanica, a
javljaju se i tjelesne promjene, kao nabrekle dojke, nadutost u donjem dijelu trbuha,
osjeéaj umora, jake glavobolje i migrene, navodi Slavica Vasiljevi¢ i objasnjava da
je uzrok tih promjena povisena razina estrogena — bilo zbog smanjene produkcije
progesterona, bilo zbog pojadanog stvaranja estrogena i njegove smanjene razgrad-
nje u jetrima. ,Akupunkturu u ovom sluéaju treba primijeniti izmedu 15.125. dana
ciklusa, i to 10 terapija, a tocke se biraju prema tome koji su simptomi najizrazeniji
(najmanje tri uzastopna mjeseca).”

Osim predmenstruacijskih tegoba, gréevi i bolovi za vrijeme menstruacije, pre-
ma nekim statistikama, svaki mjesec pogadaju vise od 40 posto Zena. Simptomi
ukljuéuju bol, muéninu i gréeve, a procjenjuje se da oko 15 posto Zena ima tezak
oblik tih bolova. Menstruacijski gréevi nisu istog intenziteta svakog mjeseca pa



jedan mjesec gréevi mogu biti slabiji ili ja¢i nego prethodnog ili sljedeéeg mjeseca,
§to ovisi o ovulaciji. Britanski su znanstvenici nedavno otkrili da takva bol smanju-
je razinu kognitivnih sposobnosti i sposobnost koncentracije.

y2Akupunkturom se mogu posti¢i dobri rezultati kod Zena koje imaju bolne men-
struacije, a njihov uzrok nije fizicke prirode, nego Zena osjeca tzv. bol prvog dana,
gréeve zbog pojacanih kontrakcija meternice, kaze Slavica pojasnjavajuéi da je uzrok
ove pojave prevelika koli¢ina hormona progesterona (zbog disbalansa hormona jaj-
nika). , Terapija se provodi deset dana prije pocetka ciklusa, kao i pet dana prije po-
Cetka sljede¢ih dvaju ciklusa.

U veéine Zena bol nakon toga !
potpuno prestaje”, kaze Sla- ﬁdﬂ
vica Vasiljevi¢ koja jednako
uspjesno, osim ako uzrok nije
tjelesno oboljenje, pomocu
akupunkturnih iglica regulira
menstruacijski ciklus.

Imate li Zelju sami uskladiti
svoj ciklus u namjeri ponov-
nog stapanja s ritmovima prirode, poénite pratiti i biljeZiti na koji se na¢in va§ men-
struacijski ciklus podudara ili ne podudara s mijenama Mjeseca. Ciklus se moze po-
dudarati s Mjesecevim tako §to menstruacija nastupi otprilike u vrijeme mladaka ili
za punog Mjeseca. Idealno je da imate menstruaciju za vrijeme mladaka, a ovulaciju
u vrijeme punog Mjeseca. Postizanje takvog ciklusa dugotrajan je proces (koji moze
potrajati mjesecima) te zahtijeva mnogo prilagodavanja i strpljenja u oponasanju
ciklusa prirode u domu.

Na vrtuljku emocija

Dok spavate (a i prije odlaska na spavanje) potrebno je potpuno zamraciti sobu
(¢ak i od svjetlosti elektri¢nih uredaja), za osvjetljavanje koristite svijece, a ujutro
ustajte uvijek u isto vrijeme. Od 14. do 17. dana ciklusa (tj. za vrijeme ovulacije)
ili ako imate neredovit ciklus, u vrijeme punog Mjeseca pet dana spavajte pod
svjetlo§¢u 100-vatne Zarulje. Provodite §to vise vremena u prirodi, a barem 20 do
30 minuta dnevno Seéite po suncu (kada nije prejako, skinite suncane naocale). U
vrijeme mladog Mjeseca upijajte njegovu energiju, okrenite mu se licem i njezno
udidite njegovu lunarnu energiju. Ritualno obiljezite kako pojavu mladog, tako i
pojavu punog Mjeseca (dovoljno je i paljenjem svijece).

Pri tom slugajte svoje tijelo i zapisujte kako se osjecate jer svaka faza ciklusa do-
nosi razli¢ite emocionalne, mentalne i fizicke emocije te drukéije potrebe. Prema
britanskoj spisateljici Mirandi Gray (poznatoj po knjizi Crveni mjesec), od 1. do 6.
dana menstruacije vedina se Zena osjeca povuéeno i osjetljivo, brzo se umara, nema
energije ni Zelje ni za ¢im, no lakse dolazi do spoznaja tko je i §to Zeli u Zivotu. Od
7.do 13. dana menstruacije Zene imaju vise fizicke energije, Zele nauiti i isprobati
nove stvari, baviti se razli¢itim aktivnostima, sretne su u svom tijelu. Od 14. do
20. dana menstruacije prihva¢aju i mire se sa stvarima onakvima kakve jesu, imaju
pozitivne emocije, potrebu za druZenjem i pomaganjem drugima, viSe brinu o sebi,
emotivno su snazne i sretne. Od 21. dana do prvog dana menstruacije brzo se uma-
raju, bezvoljne su, trebaju vi$e sna, njihova fizicka snaga u kratkom intervalu varira
od obilja energije do iscrpljenosti, esti su emocionalni usponi i padovi, imaju vise
kreativnih ideja, imaju tendenciju poboljsavanja Zivota.

Osvijestite svoje emocije i prilagodite se prirodnim potrebama tijela da bi vam
menstruacijski ciklus postao saveznik — osnazujuéa i moéna pozitivna sila u Zivotu.
Okrenite se sebi, poveZite se sa svojim tijelom te u miru osluhnite njegove istinske
potrebe i otkrijte svoju pokretacku snagu. U suradnji s Mjesecom. 8
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URAVNOTEZI

HORMONALNA JOGA -
POMOC U MENOPAUZ

Zene se diljem svijeta, zbog pote$koca u perimenopa-
uzi i menopauzi odlucuju baviti hormonalnom jogom jer
taj pravac joge koji je osmislila Brazilka Dinah Rodrigues
stimulira proizvodnju hormona i uspostavlja prirodnu
hormonalnu ravnotezu. Njezina uéenica Renata Reiner
na svojim tecajevima u Hrvatskoj upoznaje Zene s ovom
sve popularnijom prirodnom metodom vracanja hormo-
na u balans.

.Vazno je naglasiti da je menopauza prirodni proces,
poput puberteta, a pubertet ne ‘lije¢cimo’, a okolina ga
prihvaca nekad s manje, nekad s viSe razumijevanja i str-
pljivo ¢eka da prode”, kaze Renata Reiner, certificirana
instruktorica hormonalne joge. ,Jednako je i s menopa-
uzom, no u nasem drustvu se na nju gleda kao na neku
vrstu bolesti deficijencije jer se ulaskom u odredene
godine smanjuje koli¢ina hormona i nekako se samo po
sebi namece rjesenje da izgubljene hormone nadokna-
dimo medicinskim pripravcima.”

Ali stvari nisu tako jednostavne kao $to izgledaju. Broj-
na istrazivanja koja se provode posljednjih desetak go-
dina pokazala su da su rizici povezani s hormonalnom
nadomjesnom terapijom vedi od prednosti i da je potre-
ban i drugi pristup u rjeSavanju simptoma menopauze.

Zato Renata Reiner Zenama u tom periodu savjetuje
bavljenje hormonalnom jogom, prirodnim i sigurnim
na¢inom ublazavanja i uklanjanja neugodnih simptoma
menopauze te vra¢anja samopouzdanja.

+,Kombinacijom dinami¢nih asana i pranajamom bha-
strika (za stimuliranje metabolizma i sagorijevanje tok-
sina) te vizualizacijom i usmjeravanjem energije u odre-
dene Zlijezde (u jajnike, nadbubreznu Zlijezdu, Stitnjacu
i hipofizu) aktiviramo svoje energetsko tijelo i ¢istimo
energetske kanale”, opisuje Renata Reiner, ¢ije ste cilja-
ne asane prije nekoliko godina ve¢ imali prilike vidjeti u
Sensi.

Hormonalna joga sastoji se od sedam vjezbi zagrija-
vanja, Cetrnaest osnovnih vjezbi te odredenih tehnika
opustanja i pjevanja mantri. Zamisljena je da se izvodi
barem svaki drugi dan, djelomiéno ujutro, a dio progra-
ma prije spavanja. Sluzi kao prirodna alternativa lijekovi-
ma i hormonalnoj terapiji, a rezultate daje nakon dva do
Cetiri mjeseca kontinuiranog vjeZzbanja.

.Krajnje je vrijeme da Zene osvijeste ¢injenicu kako ne
postoji ¢arobna pilula kojom mogu kupiti zdravlje, kako
nam to sugerira danasnja medicina, te da preuzmu od-
govornost za svoje zdravlje’, isti¢e Reiner.
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VIZUALIZACIJA MJESECEVE
SVJETLOSTI

Ova je vjezba dio antistresnog programa hormo-
nalne joge, idealna je za otpustanje stresa i smire-
nje prije spavanja. Sjednite uspravnih leda, noge
ugodno prekrizite, dlanovi su u zatvorenoj jnana
mudri (mudra opustanja - kaziprst u korijenu palca,
ostala tri prsta ispruzena, aktivira gornji dio pluca).

Koncentrirajte se na ¢akru Ajna, mjesto izmedu obr-
va. Zamislite da se nalazite na pjescanoj plazi, no¢ je,
more je potpuno tamno, a nebo puno zvijezda. Jedino
se u daljini nazire bijela pjena valova. Iznenada se
na horizontu pojavljuje bijela svjetlost, izlazeci puni
Mjesec koji cijelu uvalu obasjava ugodnom mlijeénom
svjetloscu. Mjesec se nalazi direktno ispred vas, usre-
dotocdite se na njega...

Zatim zatvorite oci, opustite cijelo tijelo i lagano
udahnite kroz nos i zamislite da Mjeseceva svjetlost
njezno prodire u vase celo. S vasim izdahom, svjetlost
se Siri i ispunjava cijelu glavu. Koncentrirajte se
nekoliko sekundi na tu energiju, probajte osjetiti
kako ispunjava svaki kutak vase glave i ostavlja vas s
osjecajem dubokog mira i opustenosti. Zatim udah-
nite, skupite svu Mjesecevu svjetlost u centru svoje
glave, u jednoj, jedinoj malenoj tocki velic¢ine graska
(u hipofizi) i lagano izdahnite. Osjetite kako se Mjese-
ceva svjetlost Siri vasim tijelom i ispunjava svaku vasu
stanicu. Probajte vizualizirati svoje tijelo, okupano
bijelom, mlije¢nom svijetlos¢u koja vas ispunjava
dubokim mirom i opustenoscu.

Vjezbu vizualiziranja Mjeseceve svjetlosti mozete
ponoviti nekoliko puta. Vrlo je ugodna ako se ponav-
lja navecer u krevetu, neposredno prije spavanja,
narocito za osobe koje imaju problema s nesanicom.




