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Uvod

Vodnik, ki ga drZite v rokah, ponuja Stevilne odgovore na vprasanja,
s katerimi se redno sreCuje vecina Zensk v menopavzi. Sréno upam,
da vam bo v pomog, tako pri soo¢anju z menopavzo, kot s Stevilnimi
izzivi in teZzavami, ki to obdobje pogosto spremljajo.

Gre namre¢ za tematiko, o kateri ne govorimo radi. Svoje tezave
zadrzujemo v sebi in o njih le redko spregovorimo. Ne vemo, kaj
pricakovati niti kako dolgo bodo morebitne teZave prisotne. Ob tem
se simptomi pri Stevilnih Zenskah pojavijo precej iznenada. Tako se
marsikatera brez predhodnih znakov domala ¢ez no¢ znajde v svetu,
ki ga ne razume in ne pozna.

S knjizico Zelimo zamejiti tabuje, ki to obdobje pogosto spremljajo.
Prebrali boste, kaj lahko v menopavzi pri¢akujete in kako si lahko
pomagate sami, da vam bo tudi v tem obdobju Zivljenja kar se da
prijetno.

Zelimo vam prijetno branje!

Povzela Andreja Jelovsek

2 - Mali vodnik za lajsanje menopavze



Kazalo

Menopavza 4
Kaj, Kdaj, Kako 9
Simptomi in teZzave v menopavzi 11
Osebnostne tezave 19
Zivljenjski slog druge pomladi 21
Raziskave o 73jblju 29
Menoforce vsebuje izvlecek iz sveZega Zajblja 30
Zdravilo Menoforce ima dva so¢asna utinka 31
Zivljenje po menopavzi 33
Mena 34

Mali vodnik za lajsanje menopavze « 3



Menopavza

Menopavza je naraven proces in obicajen del Zivljenja Zenske.
Nikakor ne gre za bolezen.

V menopavzi se sreCujemo s tremi glavnimi obdobji. Kot boste lahko
prebrali v nadaljevanju, med njimi ni vselej preprosto potegniti
locnice, kljub temu pa je koristno, ¢e poznamo njihove osnove
znacilnosti. Na splosno z besedo menopavza oznacujemo vsa tri
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Ko se pricenja spreminjati vase mesecno perilo, je to obi¢ajno prvi
znak, da prihajate v menopavzo. Hormonske spremembe bodo
vplivale na vas mesecni cikel, zato krvavitve lahko postanejo bolj
blage, mocnejse, daljse, krajse, se pojavljajo na daljsa ali krajsa
¢asovna obdobja, lahko izostanejo ali pa se pojavi katerakoli mozna
kombinacija nastetega.

Lahko se soocite z enim nizom simptomov, Ze nekaj mesecev kasneje
pa se vam lahko dogaja nekaj povsem drugega.

Opazili boste, da menstruacija izostane, nato pa se ta zopet pojavi
enkrat ali dvakrat, nato zopet izostane in tako naprej, dokler
naposled ne izostane za vselej. Vse to lahko traja nekaj let. Le redke
sreCnice opaZajo, da menstruacija preprosto izgine brez opozorila in
to je to.

Kaj lahko torej storite? Pravzaprav ni¢ posebnega - gre le za
hormone, ki se naravno spreminjajo.

Menstruacije so lahko redne, a postajajo vse bolj obilne, lahko pa jih
nekaj izostane, nato pa opazite, da je naslednja Se posebej mocna.

Ze e imate le nekaj zelo moc¢nih menstruacij, to lahko povzroci
slabokrvnost, kar posledi¢no vodi v utrujenost, slabo voljo, slab
spanec, bole¢ine v misicah in sklepih, krhke nohte in lase.
Priporocljivo je uZivati naravne pripravke iz Zeleza.
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Dr. Steinberger - Energie plus tonik z vitaminom
B12 in aminokislinama glutamin in serin poskrbi za
energijski vrelec. Vsebuje izbrane sokove belega
grozdja, jabolk, ¢eSenj, aronije in bezga. Dopolnjuje
ga visok odmerek vitamina B12 in dva gradnika
beljakovin.
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Dr. Steinberger - Sok B-aktiv je bio
zelenjavni sok z bogatim okusom in
izborom vitaminov skupine B.

Dr. Steinberger - Tonik Eisenblut plus vsebuje
visoko vrednost dvovalentnega Zeleza z vitaminom C
w73 boljSo absorpcijo in vitamine B1, B2, B6 in B12.
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Perimenopavza

V tem prvem obdobju perimenopavze prihaja do sprememb
hormonskega ravnovesja.

Spremembe se obicajno pojavijo Zie nekaj let pred dokon¢no
izgubo mesecnega perila.

Stevilne Zenske v tem ¢asu 7e izkusijo posamezne simptome
menopavze.

Menopavia

Menopavza naj bi se uradno pricela tedaj, ko Zenska dokon¢no izqubi
menstruacijo. A ker tega ne vemo, vse dokler nekaj ¢asa nismo brez
nje, nam ta razlaga ne koristi prav veliko. Zenska naj bi vstopila v
menopavzo, ko je eno leto brez menstruacije. V tem obdobju
prihaja do nadaljnjega upadanja Zenskih hormonov, kar tudi botruje
pojavu simptomov menopavze.
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Postmenopavza

Dve leti po izostanku mesecnega perila nastopi obdobje
postmenopavze. Tedaj naj bi se vzpostavilo novo hormonsko
ravnovesje. Vecina Zensk obcuti, da se simptomi menopavze umirijo,
pri nekaterih pa so ti prisotni Se kar nekaj let po menopavzi.

Perimenopavza  Menopavza Postmenopavza

Raven hormonov

35 let 45 let 55 let 65 let

- Mocnejsi simptomi m— Estrogen m— Progesteron
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Kaj, Kdaj, Kako

Povedano preprosto menopavza predstavlja obdobje, ko se v
Zenskem telesu znizata vrednosti hormonov estrogena in
progesterona. Gre za pocasen, vec let trajajo¢ proces, vse dokler
Zenska dokon¢no ne izgubi mese¢nega perila. Menopavza tako
predstavlja konec Zenske rodne dobe.

V povpre¢ju se menopavza pojavi med 45. In 55. letom starosti.

Pri nekaterih Zenskah se lahko pojavi tudi nekoliko prej, posebej ¢e
je to obitajno znotraj oZjega sorodstva, pri nekaterih pa tudi kasneje.
Zgodnjo menopavzo lahko sprozijo nekateri dejavniki, kot so kajenje,
prekomerna telesna teza, etni¢ni izvor in nekatere kroni¢ne bolezni.

Vprasanje je precej zapleteno, saj lahko vsaka Zenska to obdobje
izkusi drugace. To pomeni, da bo tudi vase obdobje menopavze
lahko nekaj povsem svojevrstnega.

Kljub temu spremembe obi¢ajno najprej opazimo pri menstruaciji.

Te postanejo bolj sibke ali moc¢nejse, se pojavljajo v krajsih ali daljsih
¢asovnih razdobjih, spremeni se tudi ¢as trajanja krvavitve, ki je
lahko krajsi ali daljsi od obitajnega, lahko prihaja do izostankov.

Vse to se lahko pojavlja tudi v razli¢nih kombinacijah.

V¢asih spremembe pri menstruaciji niso opazne, pojavijo pa se drugi
znaki, denimo oblivi vrocine, slabo razpoloZenje ali bolecine v sklepih.
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Ce ste v obdobju, ko se menopavza obicajno pojavi in ob tem
obcutite kaj od nastetega, je povsem verjetno, da ste v menopavzi
tudi sami.

Tudi na to vprasanje je tezko odgovoriti. Zelo je odvisno od Zenske
do Zenske. Obdobje od prvih hormonskih sprememb (Cesar morda
niti ne zaznate) do tega, da ste dve leti brez menstruacije, je lahko
dolgo nekje od treh do sedem let.

Nekatere Zenske med menopavzo obcutijo le nekaj simptomoy,
obstajajo pa tudi sre¢nice, ki nimajo nikakrsnih tezav. Manjsi delez
Zensk se v tem obdobju sooc¢a s hudimi hormonskimi nihanji in
posledi¢nimi tezavami, ki lahko v¢asih zahtevajo tudi zdravnisko
obravnavo.
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Simptomi in tezave v menopavzi

lahko pomagate.

FizioloSke tezave

Vrocinski oblivi in no¢no potenje P vosel}
Ce je to poglaviten simptom, si lahko Mericlorce™
pomagate z 7ajbljevim izvle¢kom v tablete

zdravilu Menoforce, ki
pomaga lajsati tezave s
prekomernim potenjem. Pijte
dovolj vode, posebej, ko jo
veliko izqubljate s potenjem.
Vzemite si €as za redno uZivanje vseh

obrokov. Izvajajte dihalne vaje, pri vdihu Stejte do dve, pri izdihu do
stiri.

Ce vas obliva le podnevi, vzemite tableto ob zajtrku, ¢e pa se vam to
dogaja ponoci, jo vzemite ob vecerji. Ce imate oblive nenehno in je
zato moten vas$ spanec, tableto vzemite ponoci. Z obvladovanjem
oblivov ponoti vplivamo na boljsi spanec. Tako smo podnevi bolj
spociti in je oblivov takrat posledi¢no manj.
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Prebavne teiave

Vcasih jo zagode prebava in pojavijo se prebavne motnje, vetrovi ali
sindrom razdrailjivega ¢revesja.

Ze drobne spremembe v prehranjevalnih navadah, kot je izogibanje
sladkorju, kavi in hrani z veliko ogljikovimi hidrati, prinese veliko
olajsanje.

Refluks kisline

je zelo pogost, obenem pa je neredko napacno diagnosticiran. Padec
estrogena lahko vpliva na proizvodnjo Zelod¢no kisline, kar vodi v
refluks, lahko tudi v ob¢utek polnosti po zauzitem obroku. Pocutje ob
tem seveda ni prijetno. Zmanjsana raven estrogena upocasni proces
prebave, kar je osnovni razlog za napenjanje. Ob tem je lahko motena
tudi presnova ogljikovih hidratov v ¢revesju. Kar se ne absorbira,
pricenja fermentirati, pri tem pa se ustvarjajo presezni plini.

Molkosan® je koncentriran in fermentiran pripravek
iz sirotke, ki vsebuje L(+) mlecno kislino.
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Tezave z mehurjem in vnetje mehurja

Ali pogosto hodite na stranis¢e? Se vam pogosto
pojavljajo vnetja mehurja ali vam urin uhaja? NiZje ravni
estrogena lahko mehur ogrozajo na ve¢ nacinov.

V prvi vrsti se pojavi oslabitev misic mehurja, zaradi cesar
le tega teZje nadziramo. Posledici sta lahko pogostejsa
potreba po uriniranju ali ob¢utek uhajanja urina ob
kaslju, kihanju, fizicnemu naporu, teku ali smehu. Pri
oslabljenem mehurju vedno pomagajo Keglove vaje.

Dr Steinberger - Sok Cranberry, bio sok s 100%
delezem svezih brusnic.

Krvni pritisk

CRANBEREY

Znano je, da krvni pritisk v menopavzi pogosto naraste. Ker pritisk
obicajno poraste brez vidnih simptomoy, le tezko ugotovimo, da
imamo s tem te7avo. Pomembno je, da si krvni pritisk redno merite.

m_wf A.Vogel - Omega-3, rastlinskega izvora.
Gmegad | Kapsule z dragocenima mascobnima

@ === kislinama ALK in DHK, ki imata vlogo pri

vida (DHK).

vzdrZzevanju normalne ravni holesterola
(ALK) ter delovanju mozganov in ohranjanju
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A. Vogel - Herbamare® Diet je zelis¢na sol z manj Eii;rﬁ?r:
natrija ter dodano algo kelp, ki je naraven vir joda.

Razbijanje srca

Gre za Se en pogost simptom v menopavzi. Ker je nas

Ziveni sistem bolj obcutljiv in dojemljiv za custveni in m=—ny
fizicni stres, prihaja do razbijanja srca. '

Ko se raven estrogena zniZa, to vpliva tudi na »sr¢ni sistems, ki
nadzoruje nacin utripanja srca.

Zdravje kosti in osteoporoza

Padajoce ravni estrogena lahko botrujejo tudi postopnemu slabljenju
kosti med menopavzo.

Kalcij se dnevno premika znotraj in zunaj nasih kosti. Ce ga gre pri
tem vec v kosti kot ven, kosti ostanejo mocne, v nasprotnem
primeru pa postopoma oslabijo, kar vodi v stanja, kot je denimo
osteoporoza. Kosti postanejo bolj krhke, ve¢ja je nevarnost za zlom.

Prsi

Obcutljive prsi in bradavice so prav tako pogost simptom
menopavze. Obicajno se pokaZejo v obdobju pred menopavzo, ko
pricnejo ravni hormonov nihati.
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Porascenost po obrazu

Ko se dlake pri¢nejo pojavljati na obrazu, to nakazuje spremembo v
delovanju hormonov, pri ¢cemer raven androgenih narasca bolj od
estrogenih. To se sicer ne zgodi vselej med menopavzo, nekatere
ienske pa kljub temu prizadene.

Kaksna je moja telesna dria?

To je zelo pomemben, a pogosto spregledan aspekt! Ce trpijo vasi
sklepi, vezi in kite, to spreminja drZo in vpliva na misi¢je, kar povzroca
isto¢asno bolecine v sklepih in miSicah. Prizadene lahko katerokoli
misi¢no skupino, zlasti pa misice hrbta, ramen in bokov. Spremembe
migreno. Obstaja tudi teorija, da napete misice na hrbtu ali
spremembe na hrbtenici lahko povzrocajo vroci¢ne oblive. Ce ste
oboje priceli opaZati v obdobju menopavze, gre morda za vzrocno
povezavo. Priporocljive so vaje za mo¢, saj s tem ohranjamo misi¢no
maso. Zenska, ki prej ni bila aktivna, naj z vadbo zacne pocasi in
postopoma. Redno gibanje odli¢no vpliva na vec ravni, tako na telo,
kot na razpoloZenje.

Pomanjkanje libida

Eden od bolj obremenjujocih in precej pogostih simptomov
menopavze je tudi pomanjkanje Zelje po spolnosti. To ne omaje le
zaupanja in zmanjsa samozavesti, temvec ima velik vpliv tudi na
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partnerski odnos. Partner se namrec lahko pocuti neljubljenega ali
neopaZenega, kar vodi v prepir, ki povzro¢a Se dodaten stres.

Spanec
Med menopavzo so motnje spanca zelo pogoste.

Spreminjajoce ravni estrogena vam v tem obdobju lahko nenehno
motijo spanec, zato priporotamo, da si pomagate s povsem
naravnim zdravilom iz baldrijana in hmelja, Dormeasan. Kapljice
vzamete po potrebi, pol ure pred spanjem. Pazite tudi na to, kaj
zvecer jeste. Izogibajte se tezkim jedem v poznih vecernih urah, saj
boste tako bolje spali. Naj raje kosilo postane vas glavni obrok,
vecerja pa naj bo lahka. Zauiijte jo tri ure pred —
spanjem. Kar najbolj se izogibajte kavi, P
pravemu €aju in gaziranim napitkom.

Spijte dovolj vode, da boste dobro hidrirani.
Dehidracija namre¢ povzro¢a obcutek
tesnobe, ki prav tako lahko zmoti spanec.

Ali veste ...
- da kar 1/3 Zivljenja Zenske predstavlja obdobje po menopavzi?

- da sta glavna vzroka za vrocinske valove motnje v delovanju
osrednjega Ziv¢nega sistema, ki nadzoruje termorequlacijski
center in pomanjkanje estrogena?
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Psiholoske tezave

Gre za vznemirjujoCe obdobje in mnoge Zenske se ¢utijo izgubljene,
zbegane ali se sploh ve¢ ne prepoznajo, kot da bi njihov pravi jaz
izginil.

Tudi za to lahko okrivimo niZje ravni estrogena. Nenadoma boste
opazili, da se drugace obnasate ali da razmisljate povsem drugace,
da ste bolj ali manj custveni, da ste siti Zivljenja, da nimate vec
motivacije, da se ne Zelite vec druZiti s prijatelji ali z druzino. Opazite
lahko tudi, da postajate jezni ali nepotrpeiljivi, da se jezite na
bliznje, da prehitro izgubite potrpljenje in da ste verbalno 7aljivi do
svojih najdrazjih. Kasneje se seveda pojavi Se obcutek krivde, ki vas
bo Se globlje spravljal v stres.

14
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Jeza

Zanimivo je, da se s tem ¢ustvom med menopavzo sooca kar veliko
Zensk, ki porocajo, da se hitreje razjezijo, da hitro izgubijo
potrpljenje ali da postanejo celo fizitno nasilne. Vse to je seveda
zelo neprijetno, zlasti ¢e so bile prej bolj mirnega duha.

Nenehen jok brez razloga

in sr¢ne bolecine, ki jim ne najdemo pravega vzroka, so pogoste v
tem obdobju Zenske. Strah za prijatelje in druZino, skrbi za stvari, ki
se bodo zgodile v prihodnje, se v¢asih prelijejo v depresijo, paranojo
ali celo v samomorilne misli. V taksnih primerih je zelo pomembno,
da pravocasno poiscete zdravnisko pomoc.

Tesnoba in napadi panike

v obdobju menopavze obitajno sprozajo spremenjene ravni
estrogena. Vsak dan poskrbite za nekaj gibanja na sveiem zraku.
Ze deset do dvajset minut sprehoda pripomore k boljsemu pocutju.
Hormoni kroZijo po krvnem obtoku, ¢e boste

aktivni, se boste zagotovo bolje pocutili.

Proti nemiru in razdrazenosti ugodno deluje M

Avenaforce
Avenaforce, naravno prehransko dopolnilo,
[ o)

ki vsebuje sok sveZega ovsa.
Kapljice vzamete 3 do 5 krat dnevno po
10-20 kapljic ali pred spanjem 30-40 kapljic.
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Osebnostne tezave

Sita sem partnerja, sita druzine, prijateljev in sluzbe.

To je posebej zapleteno stanje, s katerim se veliko Zenske sre¢a v
dolotenem obdobju menopavze.
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Zakaj do tega prihaja? V telesu se ustvarja oksitocin, ki ga pogosto

imenujemo tudi »hormon ljubezni«. Preplavi nas ob rojstvu otroka.

Narava nam ga je podarila, da z njegovo pomocjo lazje skrbimo za

otroka in druge ljudi. Na Zalost je moc¢no povezan z estrogenom, ko
pricne le-ta upadati, se enako zgodi z oksitocinom.

Zato se »ljube¢ nacin« Zenske skoraj izklopi. 1znenada nam ni vec
mar za druge ljudi, posebej ¢e od njih ne prejmemo zahvale ali
priznanja. Do partnerja lahko ¢utimo SibkejSo povezavo in manj
ljubezni. Ni nam toliko do druZenja s prijatelji. V¢asih si Zzelimo le
samote. Nenadoma opazimo, da nismo vec tako zadovoljni v sluzbi,
v prostem casu ali Zivljenju nasploh.

Vse to je lahko precej obremenjujoce tudi za druzinske ¢lane, saj nas

iznenada ve¢ ne prepoznajo. To lahko pusca posledice na odnosih z
bliznjimi.
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Zivljenjski slog druge pomladi

Verjetno ste Ze slisali za rek: Si to, kar jes. To Se zlasti velja za
obdobje menopavze. Dolo¢ena Zivila bolj vplivajo na izboljSanje
ravni estrogena kot druga. Tudi pitje vode in s tem ustrezna hidracija
ter uravnotezena ¢revesna mikrobiota in zdrava jetra so zelo
pomembni dejavniki, o katerih velja Se posebej razmisliti.

poglavje.

Upad estrogena lahko vpliva na misi¢ni tonus, zato se moramo
odlociti, ali bomo misice krepili ali jih pustili pri miru. Oslabljene
misice vplivajo na telesno drZo, kar povzro¢a dodaten pritisk na vase
sklepe. Poleg tega se v tem obdobju obi¢ajno upocasni
metabolizem, zato hitreje pridobivamo kilograme, teh pa se seveda
tezko znebimo.

Prav zato je redna telesna vadba tako zelo pomembna, saj vpliva na
vse nasteto. Se sprasujete, kako veliko gibanja bo potrebnega?

Najbolje je prisluhniti odzivom svojega telesa. Ce se po opravljeni
vadbi pocutite dobro, ste polni energije, je bila mera prava.
Nasprotno, ¢e ste iz€rpani ali povsod obcutite bolecine, ste
pretiravali.
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Vcasih je bolje opustiti tezke vrste vadbe in te nadomestiti z
neznejsimi, kot so lahkotna telovadba, plavanje ali hoja. Dokler se
vam raven energije ne izboljsa, bodo tudi ti poskrbeli za to, da ste v
dobri telesni formi.

Pocitek in sproscanje

Eden najpomembnejsih korakov, ki jim v menopavzi velja slediti, je
(as, ki ga namenite sebi. Obenem prav ta obicajno predstavlja
najteZjo nalogo.

Med menopavzo bi si Zenske morale vzeti vec ¢asa za pocitek in
telesu omogociti, da se prilagodi hormonskim spremembam.

Pa to zares storimo?
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Vsak dan si namenite vsaj pol ure ¢asa in naj bo to vasa prioriteta.
Lahko je to srebanje ¢aja ob branju knjige, poslusanje sproscujoce
glasbe ali meditacija.

—a—-‘
A.Vogel - PoHo eteri¢no olje je odli¢no za My s
sprostitev, inhalacije, dodatek masaznemu olju
ali kopeli. Prijetno sprosca in osveiuje. e

Potrebujete popoln odklop.

Raziskave kazejo, da to hitro izboljsa simptome,
pa Se povsem brezplacno je.




Kako sestaviti dober obrok?

Prehrana naj bo pestra in uravnotezena. Polovico kroZnika naj
zavzameta zelenjava ali sadje, 1/3 naj bo beljakovin in 1/3 ogljikovih
hidratov, z mas¢obami pa bodimo kar se da var¢ni.

- Kakovostne beljakovine so pomembne za regeneracijo in kot
gradniki nasih celic. 1zberemo pusto meso, ribe, jajca, manj mastne
mle¢ne izdelke (lahki grski joqurt, skyr, skuta, lahki siri), izdelki iz
soje, npr tofu, strocnice.
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- Sadje in zelenjava vsebujeta vitamine in minerale in sta
pomembna za zdravo prebavo. Lahko izberemo svezo, zmrznjeno,
vlozeno ali fermentirano.

- 0gljikovi hidrati so vir energije in gorivo za mozgane. Izberemo
polnozrnata Zita, riZ, ajdovo kaso, jesprenj, kvinojo, polento,
ovsene kosmice, proseno kaso, piro, bulgur. Ce opazite, da se vam
telesna teza povecuje, je potrebno njihovo koli¢ino nekoliko
prilagoditi oziroma zmanjsati.
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- Kakovostne mascobe, kot so denimo olivno olje, orescki, semena,
mastne ribe so dober vir mascob, ki jih telo potrebuje za zdrave
sklepe, dobro delovanje mozganov, hormonsko ravnovesje in lepo
koZo. Dozirajmo jih zmerno, saj imajo najvisjo energijsko vrednost.

- Poskrbimo za dobro hidracijo, z dovolj tekocine (navadna voda,
€aj, sadni in zelenjavni sokovi, juha npr. Herbamare bujon, Zitna
kava npr. A.Vogel - sadnoZitna instant kava Bambu, brez kofeina je
primerna za vse dele dneva in vse generacije).
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Zakaj so prijazne bakterije v menopavzi pomembne?

Danes vemo, da se bakterije v ¢revesju lahko hranijo z lignani, ki jih
vsebujejo dolocena Zivila. Pri tem proizvajajo fitoestrogene, ki se
lahko vsrkajo v krvni obtok in tam delujejo enako kot estrogen.
Lignane najdemo v mnogih naravnih Zivilih, vklju¢no z zelenjavo,
sadjem, zdravimi Zitaricami, v semenih in oresckih ter stro¢nicah, kot
sta denimo leca in fizol.

Koristne bakterije so v menopavzi pomembne tudi za vaginalno
zdravje. Neuravnoteiena ¢revesna mikrobiota je lahko vzrok za
suhost noinice, draienje in vnetja. To je torej Se razlog ve¢, da
poskrbite za njihovo dobro pocutje.

Za dobro kondicijo in nego ¢revesne flore, lahko
poskrbimo z napitkom iz fermentirane sirotke
Molkosan. Je odli¢en vir desnosu¢ne mlecne
kisline, ki v ¢revesju ustvari dobro okolje za
koristne bakterije.
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) zdravilo za lajsanje
. B simptomov menopavze



Raziskave 0 7ajblju

Beseda salvia izhaja iz latinske besede salvare, kar pomeni zdraviti.
Spada v druzino Lamiacej ali ustnatic, kar ponazarja tudi njegova
oblika cveta in $irse - v rod kadulj.

Zajbelj uspeva v tropskem in subtropskem podnebju. Pri nas raste v
soncnih vrtovih, na suhih in kamnitih tleh. V naravi uspeva po suhih
predelih J Evrope in na obreZjih Sredozemskega morja.

Zajbelj je dise¢ grm, visok do 40 cm in ima stevilna stebla, ki so
spodaj olesenela in Stiriroba.

Listi so elipti¢ni, na kratkih pecljih ali sedeci. Vsi nadzemni deli so
prerasli z dlakastimi Zlezicami, ki izlo¢ajo eteri¢no olje. To rastlino
varuje pred izsusitvijo v mocni poletni vrocini. Cveti od junija do
konca julija z vijoli¢nimi cvetovi, v katerih nastaja obilo medicine,
zato je cvetoci Zajbelj imenitna pasa za Cebele.
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Menoforce vsebuje izvlecek iz
svezeqa Zajblja

Za pripravo izvletka uporabijo do 3 leta
stare rastline. Plevel zatirajo mehansko,
brez pesticidov in gnojijo s
kompostom. Pobrane liste obdelajo
najkasneje 24 ur po obiranju in kar je
najpomembneje - listov nikoli ne
susijo.

Ena tableta Menoforce tako vsebuje
51 mgq izvlecka, ki je pripravljen iz
795 - 1370 mgq svezih listov Zajblja.
Ekstrakcijsko topilo je etanol.
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/dravilo Menoforce ima dva
socasna ucinka

- Vpliva na somato-vegetativne simptome kot so navali vrocine z
nocnim potenjem, teZave s spanjem, nelagodje v sklepih in
misicah.

- Psihosomatske tezave, kot je depresivno razpoloZenje,
razdrazljivost, anksioznost ter fizicna in dusevna iz¢rpanost.

Odmerjanje in nacin jemanja

Odrasli, starejsi od 18 let 1 x dnevno 1 tableto

Tableto vzamemo z manj$o koli¢ino vode, neodvisno od obrokov
hrane.
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Pomembne informacije

- Zdravilo Menoforce lajsa navale vrocine, oblivanja in no¢no
potenje ter izboljsa razpolozenje in kognitivhe sposobnosti.

- Vsebuje izvlecek iz svezih listov 7ajblja in je primeren za
dolgotrajno uporabo.

- Je enostaven za odmerjanje, saj je treba vzeti le 1 tableto
dnevno z nekaj tekocine.

- Menoforce je tradicionalno zdravilo, na voljo brez recepta v
lekarnah in specializiranih prodajalnah, v pakiranju po 30 tablet.

tablete T —
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/ivlienje po menopavzi

Obicajno velja, da je Zenska prebrodila menopavzo, ko je dve leti
brez menstruacije. V tem €asu se v telesu vzpostavi novo hormonsko
ravnovesje in zelo verjetno je, da se bo prilagodilo novim ravnem
hormonov. Stevilne Zenske se po prekinitvi menstruacije pocutijo
vsaj enako dobro, ¢e ne celo bolje. Ni ve¢ mesecnih krvavitev,
slabSega razpoloZenja, napihnjenosti ...

Dokler lepo skrbijo zase, tezav ne bo. Zal pa nekatere 7enske tudi po
tem obdobju opazijo, da simptomi ne izginejo in se sprasujejo, zakaj
je temu tako.
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Mena

Ves Cas brnenje tisino kali, lasje valovijo lahkotno se zdi.

V zofi na videz prav mirno sedi, a v glavi razbija ji, vse gomazi.

Z vetrom v laseh pogleduje v zrcalo, ob Stetju vseh gubic, se zdi ji za
malo.

Vse se povesa, pa tonus ji pesa, ne ve, ¢e temenu ne obeta se
plesa?

ISCe zdaj lego kako bi zaspala, vse si
blazine pod hrbet je dala.

Najprej pokrita, v kovter zavita, kasneje
po celem telesu odkrita.

Koncno zatisne ona oci, puhteca, vsa
rdeca se v temi hladi.

Fizitno trudna, ne more zaspat, v

glavi transmiterji imajo razvrat.

V hipu se koZa povsem navlazi, v rahlem se spancu odpirajo o¢i,
po vratu se potna sraga spusti, v blazino opojno se vsa potopi.

Se njeno telo zdaj pocasi ohlaja, a moker odtis pod telesom ostaja.
V temi na slepo roka pois¢e, gumb na svetilki, da gre na stranisce.
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Zjutraj zaspana za mizo sedi, moz ji prijazno
»dobro jutro” Zeli.

Srepo pogleda ga, iz nje kar kri¢i, pa kaj mi
zdaj stari moj zopet tezi?

V omaro nad pultom seZe v miZe, natoci kozarec si poln vode.

V roke vzame si svojo igraco, nemirna si dela vetrc s pahljaco.

Pred dolgo omaro zaspana stoje, pomerja obleke $e skoraj mize.
Prva jo stiska v pasu mocno, nabira blago ji, ne pade lepo.

Hlace zdaj vlece ez bedra tezko, v pasu zapeti ne bo jih lahko.
V opravi sprehodi se mimo zrcala, ob videnem
najraje bi se razjokala.

Predenj odide Se Menoforce is¢e, namesto le
ene, jih vsuje prgisce.

Cez mesec dni rece pri sebi si sama, v meni je
mena, jaz pomirjena dama.

Napisala: Andreja Jelovsek
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Menoforce™
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Proizvaja:
Bioforce AG, CH-9325 Roggwil, Svica

V Sloveniji zastopa:
Farmedica d. 0. 0., Leskoskova cesta 12, 1000 Ljubljana.
T: (01) 524 02 16, F: (01) 524 02 14,
e-posta: nasveti@farmedica.si
www.avogel.si in www.farmedica.si

«"‘ar‘medica

vas partner pri zdravju



