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Endometridzis, PCOS, miém
pajzsmirigy-alulmiikodés,
pajzsmirigyzavarok, magas
prolaktinszint, korai menopa-
uza, lezarédott petevezeték,
hormonalis és egyéb egész-

7 ségugyi problémak.

4 szimpatikusak a természe-
tes gy6gymaédok, szeretnéd
sajat kézbe venni tested ira-
nyitdsat, tdmogatni optimdlis
mkodését, felelGsséget
vallalni sajat magadért, akkor

ez a médszer neked valg.

Csokkenti a vércukorszintet,

immunrendszerre, emésztés-
re j6tékony hatdsu.
Csokkenti a gyulladést, az
6sszenovéseket oldja.
A gyakorlatok fékezg hata-
stak, nem okoznak hasi vér-

bbséget.

Intenziv erékifejtést igényld, nékre
adaptélt mozgésterdpia: dlland6
fajdalommal, gyulladt és fajdalmas
alhassal is végezhetd. A fajdalom és
a gyogyulds csékkentése madr az elsd
hénapban, akér az elsé 6ra utdn is

jelentkezhet.

Németh Tiinde e;torn”a melléﬂ
makrobiotikus étrendet ajanl. Fz

a taplalkozds elényben részesiti a
szemes gabondk, halak, zéldségek,
fermentalt szojafélék, gyiimdlesok
fogyasztasat. Tilos a tobbi husféle,
tejtermékek, kenyérfélék, kenyérga-
bondk tobb fajtdja. Igy is szerepel-
nek az étrendben a sziikséges vita-
minok és dsvanyi anyagok. Napi ha-
romszori, az egyén tiineteihez alkal-
mazkodé étkezés ajanlott: a yinnek
és yangnak egyenstilyban kell lennie
az ételekben. Amint ebbdl is latszik,
az alapelvek kivitelezése nem olyan
egyszerti, sziikség van arra, hogy az
étrend Osszedllitdsahoz és a kezdeti

lépésekhez segitséget kapj.

“émeth Tiinde gyégytorndsz, moz-  Nincs ellenjavallata, hatékonyan

zastandr, a médszer kidolgozéja tdmogatja, kiegésziti az asszisztalt 2009 nyardn a parommal elkezd-
2005 ota vezet csoportos foglalkoza-

sokat. Az ARWEN torna aktiv komp-

reprodukci6s kezeléseket, és 6n- tiik a babaprojektet. Sajnos hidba

4llé terdpiaként is alkalmazhaté. prébalkoztunk, nem estem te-
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ex gyogyterdpia a nfgyogydszati Energetizal, timogatja, erdsiti az herbe. Mdsfél év utdn elmentiink

netegségek akut és rehabilitacics immunrendszert, a ciklikus hor- az egyik reprodukciés intézetbe.

szakaszaban egyardnt. F6ként speci- monmiikédést. Helyredllitja és meg- [tt Ggy itélték meg, hogy minden

<lis mozgdselemeket hasznal, nagy-  6rzi a termékenységet, a vegetativ rendben van mindketténknél.

reszt anaerob mozgdaskivitelezés idegrendszerre hatva csokkenti akdr ~ Petevezeték-atj drhatésdgot végez-

ellemzi, amely gyulladdscskkent§ — a magas vérnyomadst, de a gorcsos tek, aztdn inszemindciét. Habar

s nem okoz hasi vérbdséget. menstrudciot is. abban a hénapban két petesejtem
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is ért, egyik sem termékenyiilt
meg. Ugy éreztem, rossz titon
jarunk. Aztdn 2014-ben egy
izben egy mésik kérhazban is
megvizsgaltak, és ott felvildgo-
sitottak, hogy ez endometri6zis
és medddséget okoz. Ha teherbe
akarok esni, akkor a mitét elke-
riilhetetlen. A m{itét utdn masfél
hénapig varnunk kellett, és utdna
kezdtiink Gjbol prébdlkozni. A
menstruéciés ciklusom hely-
reéllt, panaszaim megsziintek

és er6sebbnek éreztem maga-
mat, mint kordbban. Orvosom
tanédcsdra igyekeztem 4tvenni

a makrobiotikus taplédlkozés
elveit és jartam Arwen tornara.
Két honapon beliil megfogant a
kisbabédnk. Az Arwen torndt még
azutdn is folytattam pér hétig.
Most 16 hetes terhes vagyok és
minden rendben van. Boldog
vagyok, hogy sikeriilt hat és fél
év utén, de agy gondolom, hogy
nem volt teljesen elpocsékolt idd,
mert ezalatt az id6 alatt megér-

tem az Uj szerepre.

Endometri6zist dllapitottak

meg ndlam. Fdjt a hasam és a
derekam, a ldbaimba is kisu-
garzott; elmentem orvoshoz. A
bal oldali petefészkemben 6,5
cm-s endometriélis cisztat talalt.
Elkezdtem keresni a lehetésége-
ket, és a neten megtaldltam az

Arwen torndt. Egyediil ezen az

oldalon olvastam azt, hogy az
endometri6zison is lehet javita-
ni. Amikor elkezdtem jérni, az
aktudlis menzeszemet mar szin-

te észre se vettem — ami ndlam

nagy sz6, mert maskor néha jarni

sem birtam akkor a fdjdalomtél.

A gyakorlatok nem egyszertiek,

elfaradok az 6ra végére, de miota

jérok, jobb a tartdsom, sokkal
rugalmasabb vagyok, és még
fogytam is!

Ez valészintileg a makrobiotikus
diétanak is koszonhetd, aminek
a pontos betartdsa nekem még
most sem megy (f6leg iinnepek-
kor), de igyekszem. Egyediil a
hust hagytam el nagyon kény-
nyen. Szoktam ingadozni az
étrendet tekintve, de ha nagyon
kilengek, sokkal erésebben jon-
nek vissza a tiinetek, és megta-
pasztaltam mar, milyen, mikor
szinte minden erém elhagy, és
inkabb eszem kolest, minthogy
megint dtéljem a rossz dolgokat.
Rengeteget tanultam magamrol
az elmult 1,5 évben. Az Arwen
tornatdl nétt a testtudatom,

az étrendtdl élettelibb vagyok,
elkezdtem feltarni a (f6leg néi-
séggel kapcsolatos) lelki problé-
maimat, Gj lehet6ségek tarultak
elém. El is tlintek az életembdl
azok az emberek, akik csak az

energidmat szivtak. Széval még

ha furdn hangzik is, de mar eddig

is nagyon sokat profitdltam ebbdl

az egészbdl.
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Ragu zoldborséval, gombaval,

apro grillpaprikaval, rozsaborssal,
fokhagymaval és egy csipet chilivel

szorva. (forras: Németh Tiinde)

6an jelen lehet a ¢
inzulinrezisztens dllapot és egyéb

inzulinrezisztens és a gyulladdsos
dllapot kovetkeztében hegek és 0sz-
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B6vebb informdacid: wwwarwentormnahu



