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HELIFY Variér jagi hormonkasoset?

Healthy Life For Vow

Kom ihag en viktig sa!. Din hormonella obalans ar inte din personlighet. Det ar ett symtom pa att
nagot inte star ratt till i din kropp. Var kropp ar en superkraft som kan laga det mesta som t.ex. ett
brutet ben. Jag lovar att den kan fixa en hormonell obalans ocksa, om den far ratt forutsattningar.
Vara hormoner’ar ett av vara viktiga vitala tecken pa hur vi mar i resten av kroppen.

Darfor borjar vi med att reda ut var du befinner dig. Lds nedan beskrivningar och se vilken grupp du
tillhor innan du jobbar vidare med programmet.

1. Smartfull mens = inflammation & dalig avgiftning

Om du maste ata varktabletter for att klara vardagen sa ar det ett tecken pa att kroppen
forsoker saga dig nagot. Menskrampen skapas av prostaglandiner som skapar kramp och

smarta.
Vanliga orsaker: hogt kortisol, nedsatt avgiftningsformaga i levern, for mycket processad

snabbmat eller regelbundet svangande blodsocker.

2. Rikliga blodningar = for mycket 6strogen

Bloder du snabbt igenom bade tamponer och bindor flera ganger om dagen sa ar det inte
bara jobbigt rent praktiskt, utan aven for din kropp som samtidigt ska forsoka bilda blod i
en for hog takt = du far blodbrist. Din kropp far inte ut sitt strogen. Detta gor att din
slemhinna i livmodern blir for tjock vilket skapar rikligare mens och ofta dven klumpar i
blodet. Vanligtvis vara daven blédningen mer an 7 dagar.

3. Nastan ingen mens = |aga reserver

Detta kan betyda att din kropp inte orkar skapa en slemhinna. Vanligt for kvinnor som
tranar for mycket, ater for lite, lever under kronisk stress och har for lagt 6strogen. Orsaker
kan aven vara p-piller, forklimakteriet eller en historia av atstérningar tidigare i livet.
Kroppen har kort slut pa sian reserver och prioriterar da bort hormonsystemet fér andra
viktigare funktioner sa som hjarnan.

4. Kort cykel = hog stress eller 1agt progesteron

Om din cycel bara ar runt 21-24 dagar betyder det att du eventuellt inte har en bra
agglossning eller att din lutealfas ar for kort. Detta paverkar fertilitet, energi och humoret.
Ofta ar detta kopplat till ett stressat nervsystem, dvertraning eller kaos i blodsockret. Under
stress prioriterar kroppen att bilda kortisol istallet for progesteron da dessa ligger i samma
"produktionslinje”.




5. Lang cykel = forsenad agglossning

Ar din cykel upp mot 35 dagar eller lingre. DA férsoker din kropp dgglossa flera gdnger men
misslyckas. Ett viktigt tecken pa att kroppen ar férvirrad. Kan vara tecken pa PCOS, obalans i
skoldkorteln, insulinresistens, eller att du ater for lite naring.

6. Brunt blod = stagnation i cirkulationen

Gammalt brunt blod istallet for farskt rott ar tecken pa att din livmoder inte klarar av att dra
ihop sig tillrackligt for att slappa ut blodet, utan det ligger kvar for lange. Detta kan vara
tecken pa dalig cirkulation om du t.ex. ar mycket stillasittande, lagt progesteron eller att din
lever ar 6verbelastad.

7. ”Utbrott” innan din mens = 6strogen + inflammation

Far du cystor innan mensen ihop med acne pa hakan framférallt. Blir det varre under
lutealfasen sa ar det tecken pa att levern inte far ut 6strogen tillrackligt snabbt och att ditt
blodsocker ar obalanserat och skapar inflammation i kroppen som kommer upp genom
huden. Har du dessutom fatt oonskad harvaxt ar det teckan pa felaktig bildning av DTH =
dihydrotestosteron.

8. HuméretI = |[agt progesteron eller kaos i kortisolet

Progesteron ar var naturliga lugnare. Om det ar for lagt eller om kortisol ar for hogt sa blir
din PMS intensiv. Du kan svdnga fran arg till gratmild tillbaka till irriterad utan att du kappt
vet varfor. Som en framling i den kropp under denna perioden, for att sedan aterga till det
normala nar mensen kommer och ar éver.

9. Luteal trotthet = gar pa sparlaga

Du behover 6ka ditt intag av mat = bra naring till kroppens system under dgglossningen for
att orka med den. Om du blir trott och allmant nedsatt ater du for lite eller saknar viktiga
ndringsamnen som kroppen ar beroende av for att orka med dagen.




10. Spotting =lagt progesteron eller hogt 6strogen

Spotting = sma blodningar innan mensen uppstar for att din kropp inte klarar av att bilda en
tillrackligt stark slemhinna. Kan vara en signal for cystor, hog stress, obalans i skoldkorteln
eller nedsatt agglossning.

11. Ingen mens = kroppen har tryckt pa paus

Amenorré betyder att din kropp inte kdnner sig trygg. Vanliga orsaker ar att du ater for lite
naring, langvarig hog stress, PCOS, tranar alldeles for mycket eller forklimakteriet. Detta ska
du inte normalisera och tycka ar skont, speciellt inte om det kommer snabbt eller du ar
under 50ar.

Din mens ar alltsa ett viktigt tecken pa hur hela din kropp mar. Tyvarr ar inte hormonsystemet
ett prioriterat system nar andra saker inte fungerar optimalt. Da prioriteras dess balans snabbt
ner. Din kropp pratar med dig. Det basta du kan gora ar att lyssna och helst inte stdnga ner den
med olika prevetivmedel, for grundprobelmet finns fortfarande kvar under ytan.

Nu ar det dags att borja lyssna pa din kropp och lara kdnna dess signaler for att kunna forsta
vad den forsoker saga till mig.

Steg 2

Titta pa forelasningen och borja sedan fylla i din symtomsparare om du inte redan goér detta.
Gor en forsta snabb genomgang av nedan lista. Vet du redan nu var du saknar balansi livet?

<% Checklista: Livets vitala tecken

</ Energi - Jag kdnner mig oftast pigg och har ork att géra det jag vill.

</ Kanslomassigt vilbefinnande - Jag upplever regelbundet glidje, tacksamhet eller
tillfredsstallelse.

</ Stresshantering —> Jag kan hantera vardagsstress utan att bli dvervildigad.

</ Meningsfullhet - Jag har ndgot i livet som kdnns viktigt och vardefullt fér mig.

</ Relationer - Jag har ndra mianniskor jag kan lita pa och som jag kdnner mig trygg med.
</ Sjalvkinsla - Jag accepterar mig sjédlv som jag dr och kan vara snill mot mig sjilv.
</ Fysisk hilsa - Jag ror pa mig regelbundet, ater tillrickligt bra och far dterhdmtning.
</ Balans - Jag har tid fér bde arbete/studier och vila/fritid.

</ Personlig utveckling —> Jag lar mig nya saker eller utvecklas pa ett sitt som kdnns
meningsfullt.
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