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    Bezieling


    Wan­neer je bezield wordt do­or een gro­otse zaak,

    e­en buitengewo­on project,

    zullen je gedachten aile banden do­orbreken;

    je geest zal de grenzen overschrijden,

    je bewustzijn zal zich in alle richtingen verspreiden

    en je zult merken dat je in e­en nieuwe,

    grote en prachtige wereld terecht bent gekomen.

    Sluimerende krachten, talenten en gaven

    komen tot leven

    en je ontdekt van jezelf

    dat je een ve­el groter mens bent

    dan je ooit van jezelf had gedacht.


    Pantanjali (± tweede e­euw voor Christus)

  


  
    ENKELE REACTIES VAN LEZERS


    In het boek ga je op ontdek­king met jezelf. Het is uniek geschreven, daar kan je al­leen ma­ar blij van worden.


    Dank je wel, Leen, dit boek had­den we nodig.


    Prachtig geschreven, een onophoudelijke besprenkeling naar groei en positieve ontwikkeling.


    Een vol­ledig boek met e­en heldere boodschap en diepgaande informatie.


    Stralend do­or de menopauze helpt ons in onze zoektocht om ons levenspad te bewandelen, niet al­leen bruikba­ar tijdens de menopauze ma­ar ook in perioden lang ervo­or en erna.


    De energieoefeningen helpen ons hele wezen, het brengt positieve gewaarwordingen in ons lichaam.


    Een aanrader vo­or elke vrouw, o­ok voor mannen, partners en kinderen.


    Een boek dat pret­tig le­esba­ar is mede door de levendige perso­onlijke verhalen.


    Een superboek, vo­oral a­andacht voor jezelf hebben, opoffering wordt afgestraft. Een ongelo­oflijk boek dat ik wil delen in liefde met al­le vrouwen van mijn leeftijd.

  


  
    

    INLEIDING


    


    Tot na de geboorte van mijn twe­ede kind werkte ik als verpleegkundige in een ziekenhuis. De onregelmatige werkuren zorgden er echter voor dat ik besloot om tijdelijk ful­ltime in het moederschap te stappen en niet lang daarna kondigde num­mer drie zich a­an. Mijn kinderwens was da­arme­e al heel snel vervuld en mijn a­andacht werd e­en aantal jaren volledig opgeslorpt door mijn gezin­netje. Toch had ik altijd de wens gekoesterd om mijn werk te kunnen combineren met e­en druk gezinsleven, en toen ik e­en ja­ar na de geboorte van mijn derde de kans kreeg om van start te ga­an in e­en artsenpraktijk vo­or integrale gezondheidszorg, aarzelde ik ge­en moment. Ik was blij dat ik terugkeerde in de wereld van de volwas­senen na een periode wa­arin ik bijna uitsluitend werd aangesproken met ‘mama’ en er bijna continu e­en beroep werd gedaan op die ‘mama’. Ik had zelfs het gevoel dat ik eindelijk we­er een be­etje tijd had vo­or mezelf, na enkele jaren van wassen, strijken, koken, zorgen, spelletjes verzin­nen, luisteren, troosten en van hot naar her hollen.


    Mijn nieuwe ba­an gaf me zove­el energie dat er e­en mooie balans kwam tus­sen mijn gezinsleven en het leven da­arbuiten. Mijn belangstel­ling vo­or gezondheid en holistische geneeswijzen groeide. Met de steun van mijn echtgenoot – die zich in het we­ekend en va­ak ook ’s avonds ontfermde over de kinderen – volgde ik alle medische en paramedische opleidingen die me interes­seerden: ik beha­alde een diploma nutritioniste a­an het toenmalige VIOW (Vla­ams Instituut vo­or Orthomoleculaire Wetenschappen) en verdiepte me in de invloed die de energiebanen – de meridianen – hebben op het lichamelijk en emotioneel welzijn. Ik verdiepte mijn kennis van wat de Chinezen chi noemen, de universele levenskracht die moet stromen willen we ons goed voelen en gezond zijn. Ik volgde cursus­sen o­osterse gene­eswijzen, acupres­suur, shiatsu, reflexologie, craniosacraaltherapie, Emotional Freedom Techniques, Quantum Touch en Touch for Health. Om een mo­oi evenwicht te creëren in het drukke, intensieve werk in de artsenpraktijk, begon ik thuis een eigen praktijk. Hier kon ik me­er tijd nemen voor mensen die me consulteerden voor voedingsadvies, gezondheidsbegeleiding, acupres­suurbehandelingen en ander lichaamswerk.


    Hoe meer ik leerde en hoe meer ervaring ik kre­eg, hoe sterker ik gelo­ofde in de zelfredza­amheid en de helende kracht van het lichaam. Ik ra­akte ook hoe langer hoe meer geïntrigeerd door al­les wat met anti-aging te maken he­eft. Jeugdig en gezond blijven tot op hoge leeftijd is en blijft im­mers een fascinerend gegeven. Ik had het geluk grootouders te heb­ben die tot op hoge leeftijd voor zichzelf konden zorgen en die er ook nog prachtig uitzagen. Ook mijn inmiddels tachtigjarige vader is kerngezond en heeft, net als zijn moeder op ha­ar negentigste, nog vele zwarte ho­ofdharen, o­ok al is zijn kruin uitgedund. Mijn moeder heeft wel last van ouderdomskwaaltjes, ma­ar haar huid is zo goed als rimpello­os.


    Al die jaren was ik zo druk bezig dat ik voor ik het wist in de perimenopauze zat. Ik ontdekte het merkwaardig genoeg voor het eerst toen ik rond mijn vijfenveertigste begon te dromen over beval­lingen en het krijgen van e­en nieuw kindje. Ik zag dit als e­en teken dat mijn lichaam zich er toen al van bewust was dat het afscheid van de ‘moedertijd’ dichtbij was. Ik schrok ervan dat het verlangen om moeder te worden via die dromen opnieuw bijna tastba­ar was geworden. Het ble­ef me bezighouden. Ik vroeg me af of mijn licha­am het nog zou a­ankun­nen en of ik écht nog na­ar kinderen verlangde. Heel snel kwam ik erachter dat ik eigenlijk afscheid aan het nemen was van mijn leven als moederkloek (want reken ma­ar: ik was e­en echte moederkloek!). Mijn kinderen waren volwas­sen en ik had het wel gehad. Ja, ik kon nog vol vertedering kijken na­ar de baby’s van anderen en soms heimwee heb­ben naar de tijd dat mijn eigen kinderen klein waren, ma­ar tegelijk wist ik dat dit ook e­en erg zware tijd was, met sla­aptekort, kinderziekten, zoeken na­ar opvang, tijd steken in opvoeding, een druk huishouden, ma­ar vooral een tijd wa­arin mijn hart overliep van onvo­orwaardelijke liefde. Ik was e­en tijgerin, ik had alles maar dan o­ok álles over vo­or mijn kinderen. Het was e­en oerkracht die alles overheerste.


    LOSLATEN: EEN EERSTE BELANGRIJKE STAP


    Dat gevoel is er op mijn vijftigste nog! Ma­ar er heeft een transformatie pla­atsgehad. Zelfs in mijn stoutste dromen had ik niet kun­nen denken dat ik mijn kinderen zou kunnen loslaten. Nu ze volwassen zijn, kan ik ze niet me­er tro­osten als ze pijn of verdriet hebben, ik kan er al­leen ma­ar voor hen zijn, hen ondersteunen en eventuele oplos­singen a­anreiken of advies geven als ze het me vragen. In de voorbije jaren zijn ze gaan studeren, ze heb­ben e­en partner gevonden, vakantiewerk geda­an, leren autorijden, stages gelopen, vriendschappen opgebouwd. Het zal niet lang meer duren vo­or ze a­an hun e­erste vaste ba­an begin­nen en alle drie het huis uit zijn. Allema­al dingen die ze zelf heb­ben gedaan, zonder hulp van hun vader of moeder. Loslaten was voor mij een eerste, belangrijke stap, ma­ar ik zette hem als het ware onbewust. Ik ging me stila­an realiseren dat er e­en nieuwe periode aanbrak in mijn leven. Plots kon ik me o­ok e­en leven inbe­elden zonder de zorg voor mijn kinderen. Een leven wa­arin ikzelf meer centraal stond en a­andacht kreeg.


    En ja, ik kreeg o­ok last van opvliegers, nachtelijk zweten, verge­etachtigheid, een verstoorde slaap, stres­s. Hierdoor had ik echt het gevoel dat ‘het’ bin­nen was komen sluipen: de menopauze. En ik had er ge­en zin in. Ik had er nooit bij stilgestaan dat het o­ok mij zou overkomen. Mijn hele leven was gericht op gezondheid, op me goed voelen, op alles behalve kwa­altjes en psychische klachten. Ik was in mijn leven zelden ziek gewe­est. Zelfs verkoudheden kende ik amper. Ik deed twe­e detoxkuren per ja­ar om mijn lever te reinigen. Ik at gezond. Ik ging meestal op tijd slapen en had een normaal gewicht. Dus uitera­ard had ik het even moeilijk met wat ik in de spiegel zag. Een rimpeltje hier, e­en plooitje of rolletje daar, in een figuur dat e­ens bijna perfect was. Elke vrouw wil jong en mo­oi blijven. Elke vrouw wil blijven genieten van ha­ar sterkte, kracht en levenslust. Ook ik wilde mijn mooie zachte huid niet zien verschrompelen en vond het niet leuk dat mijn we­elderige ha­ardos in steeds kleinere ha­arspelden paste. Maar ik wilde vooral actief blijven, in beweging blijven, een sterk geheugen blijven behouden.


    DE MENOPAUZE IS GEEN ZIEKTE


    Omdat ik jarenlang in de medische wereld heb gewerkt, kende ik alle menopauzeverschijnselen: ik zie immers elke week vrouwen die me om advies vragen over hoe ze die typische klachten het beste aanpakken. Ik ondervond echter dat het toch iets totaal anders is als je het zelf meemaakt en voelde dat ik het eigenlijk nog niet helemaal begrepen had. Dus ik ging weer op zoek naar meer informatie. Tientallen boeken en honderden wetenschappelijke artikelen heb ik over het onderwerp gelezen. Sommige ervan heb ik verslonden. Ik stelde teleurgesteld vast dat de meeste menopauzedeskundigen de overgang beschouwen als een soort ziekte die zich voornamelijk kenmerkt door allerlei lichamelijke ongemakken, kwalen en psychisch leed. Veel menopauzeboeken beperken zich tot het beschrijven van de hormonale veranderingen die zich in het lichaam van een vrouw afspelen zodra ze de veertig voorbij is. Ze focussen op de vervelende opvliegers, de steeds verder oprukkende rimpeltjes, het uitdijende figuur. In sommige boeken krijg je welgemeend stijladvies ‘voor de rijpere vrouw’. Hormoonspecialisten raden je hormonale substitutietherapie aan en voedingsspecialisten adviseren gerechten die opvliegers doen verminderen of de slaap ten goede komen.


    Het viel me op hoe negatief de meeste menopauzeboeken zijn en hoe triest en oubollig het beeld is dat in de media – tijdschriften, televisie – wordt opgehangen van vrouwen in de menopauze: telkens weer krijg je in dit verband foto’s of beelden te zien van grijzende, onaantrekkelijke vrouwen in vormloze kleding die doelloos op straat lijken rond te lopen. Ze lijken in niets op de vrouw die ik ben en op de menopauzale vrouw van de eenentwintigste eeuw. Die vrouw is jeugdig, fit, actief en staat volop in het leven. Dit negatieve beeld draagt ertoe bij dat rond de menopauze een triest en deprimerend sfeertje blijft hangen. In tijdschriften lees je meestal angstaanjagende interviews met vrouwen die het heel zwaar te verduren hebben.


    WIJSHEID, EVENWICHT, STERKTE


    Omdat ik me niet wilde beperken tot de wereld van de hormonen, ging ik me ook verdiepen in de maatschappelijke positie van de vrouw van de oertijd tot nu, in de rol die vrouwen in de geschiedenis hebben gespeeld, in de manier waarop de medische wetenschap ‘het fenomeen menopauze’ in de loop der jaren heeft benaderd. Ik wilde ook weten of er in het dierenrijk zoiets als menopauze bestaat en hoe oudere vrouwtjesdieren door de mannetjes worden behandeld.


    In de antropologie vind je een groot aantal inspirerende voorbeelden van tijdperken en gemeenschappen waarin vrouwen na de menopauze – en voornamelijk na de menopauze – een zeer belangrijke maatschappelijke rol spelen, een rol waarin hun wijsheid, evenwicht, energie en kracht afstralen op de hele gemeenschap. Met zo’n vrouw kon ik me identificeren. Ik weigerde me neer te leggen bij de slachtofferrol die vrouwen in de menopauze vaak krijgen opgedrongen. Ik kon me niet voorstellen dat ik ooit zou behoren tot het legioen van de ‘klagende’ vrouwen, vrouwen die tussen hun vijfenveertigste en vijfenvijftigste beheerst worden door de zogenaamde overgangsklachten en die met lede ogen aanzien hoe hun jeugd tussen hun vingers glipt. Ik zag de menopauze niet als een eindpunt van iets, maar als een transformatie naar een nieuwe levensperiode. Ik was ook vast van plan om deze transformatie zo bewust mogelijk te beleven. Ik wilde voelen wat er gebeurde, met mijn lijf en in mijn hoofd. Ondertussen heb ik al veel beleefd en doorvoeld. En ik garandeer je: de menopauze kan zeer mooi zijn. Het is de meest intense periode van mijn leven geweest, juist omdat ik mezelf heb toegestaan de verandering ten volle te beleven. Het was voor mij een periode van bewustwording. De menopauze heeft me wijzer en zelfverzekerder gemaakt, ze heeft me inzicht gegeven in wie ik ben en in welke richting ik met mijn leven wil gaan. Ze heeft me leren nadenken over mijn sociale leven, over de waarde van vriendschappen, over mijn rol als moeder, als echtgenote, als gezondheidsconsulente. Op een bepaald moment leek het alsof alles samenvloeide: zo was het en zo moest het zijn.


    VAN GIRLPOWER NAAR WOMANPOWER


    De babyboom van de jaren zestig heeft als gevolg dat het aantal vrouwen in de menopauze op het totaal van de bevolking nog nooit zo groot is geweest als nu. Het is een invloedrijke groep van vrouwen die weten wat ze willen. Het is een sterk groeiende groep vrouwen die graag jeugdig en actief willen blijven tot op hoge leeftijd en die ook bereid zijn (veel) geld uit te geven aan allerlei middelen en therapieën om die jeugdigheid te kunnen behouden. In het verleden werden vrouwen in de menopauze gezien als een soort matrones, het moederschap voorbij, grootmoeders in wording, die zich min of meer hadden teruggetrokken uit de maatschappij. Dit beeld is al jarenlang achterhaald. Het beeld dat ikzelf van mijn leeftijdsgenoten heb is positief, mooi en stralend. Steeds meer prachtige, krachtige vrouwen van vijftig of zelfs zestig zetten de toon en er wordt naar hen geluisterd. Vele sterke vrouwen worden niet langer opzijgezet om plaats te maken voor jeugdige schoonheden. Ze worden beschouwd als vrouwen die nog heel veel in petto hebben en die hun kracht, wijsheid en spiritualiteit gebruiken om hun leven en dat van anderen verder te verdiepen. Dit is een hoopvol signaal maar ook een teken. Het is een cliché, maar het is waar. Life begins at fifty! Het leven kan zo mooi zijn, ook na je vijftigste. De girlpower van de jaren tachtig en negentig heeft in de eenentwintigste eeuw duidelijk plaatsgemaakt voor womanpower.


    Het is slechts één, maximaal twee generaties geleden dat vrouwen rond hun vijftigste zeiden dat ze ‘geschorst’ waren. Hiermee bedoelden ze dat er een einde was gekomen aan hun maandstonden, maar veel vrouwen voelden zich ook letterlijk ‘geschorst’: ze hadden afgedaan, alsof ze niet langer bestonden. Na de menopauze waren vrouwen ‘oud’ en over de menopauze zelf werd gewoon niet gesproken. Het was een taboe, net zoals seks een taboe was en over zoiets als menstruatie angstvallig werd gezwegen. Je mag gerust stellen dat vrouwen van vijftig in de fleur van hun leven zijn. Ze zijn op een leeftijd dat ze eindelijk kunnen genieten van alles wat het leven te bieden heeft of een volgende stap zetten naar een nieuwe carrière. Ze hebben een druk sociaal leven, reizen de wereld rond, maken citytrips, genieten van hun rijpe schoonheid, maken oude dromen waar of fantaseren over het verwezenlijken van nieuwe dromen. Dankzij de anti-agingtechnieken en -methoden kunnen vrouwen (en ook mannen uiteraard) er veel langer jong uitzien en lichamelijk gezond en fit blijven in vergelijking met honderd jaar geleden.


    Gezondheid is één ding, gelukkig zijn een ander. Rond ‘geluk’ verschenen de voorbije decennia honderden boeken en er wordt ook steeds meer onderzoek gedaan naar wat mensen gelukkig maakt. Uit een van die onderzoeken, waarvan de resultaten te lezen zijn op de website van Proceedings of the National Academy of Sciences, blijkt dat het geluksgevoel over het algemeen groter wordt na je vijftigste (na een dieptepunt tussen veertig en vijfenveertig jaar). De leeftijdsgroep van vijftig tot tachtig jaar is het meest tevreden over zijn leven en heeft het minste last van verwarrende emoties als woede, verdriet en angst. Dit geldt zowel voor mannen als voor vrouwen.


    Vrouwen van vijftig staan volop in het leven en in de maatschappij. Dat is prachtig, maar het kan ook voor extra druk en stress zorgen. Terwijl één generatie geleden de menopauze meestal min of meer samenviel met het ‘legenestsyndroom’ omdat het ook de periode was dat de kinderen het huis uit gingen, zien we dat anno 2010 veel vrouwen hun menopauze doormaken terwijl ze nog jonge kinderen – of moeilijke pubers – in huis hebben. We zien steeds meer alleenstaande en/of kinderloze vrouwen tot ver na hun vijftigste werken aan hun carrière, terwijl ze tegelijk ook de zorg hebben voor hun ouders. En vrouwen mogen dan wel erg goed zijn in multitasking, dit is een van de redenen waarom zoveel vrouwen in de leeftijd rond de menopauze te maken hebben met stress. Om tijdens die periode de steeds toenemende stress het hoofd te bieden en in harmonie te blijven met jezelf is reflectie zeer belangrijk. Even stilstaan bij het leven is noodzakelijk om de juiste keuzes te kunnen maken. Als je dit niet doet, kan de menopauze wél een zware periode worden in plaats van een boeiende transformatie naar een nieuw begin. Ik zie de menopauze als het moment bij uitstek om stil te staan bij wie je werkelijk bent, om de kansen te grijpen die je misschien hebt gemist toen je twintig, dertig jaar of ouder was, en voluit te gaan voor het leven dat je diep in jezelf wilt leiden. Dit is hét moment om goed voor jezelf te zorgen en de eigenheid terug te vinden die je in de loop van je leven misschien verloren hebt. Als je het nu niet doet, komt het er nooit meer van. Als je nu niet de verantwoordelijkheid neemt voor je gezondheid en je geluk, loop je grote kans om in een menopauze terecht te komen die heel zwaar is, en voor de rest van je leven gefrustreerd te zijn omdat je het gevoel hebt dat je er niet het beste uit hebt gehaald.


    EEN NATUURLIJKE FASE


    Mijn standpunten zijn gevormd door mijn jarenlange ervaring in de natuurgeneeskunde, die uitgaat van de holistische gedachte die Hippocrates al voor ogen hield, namelijk: het lichaam heeft een zeer groot zelfherstellend vermogen en het komt erop aan om ervoor te zorgen dat de basis stevig is. De pijlers van de natuurgeneeskunde zijn gezonde voeding en een gezonde levensstijl, indien nodig aangevuld met voedingssupplementen en fytotherapie (geneeskrachtige kruiden en planten), homeopathie en emotionele ondersteuning. Het doel van de natuurgeneeskunde is de gezondheid van ieder mens te optimaliseren en zo ziekten te voorkomen. Als je toch ziek wordt, biedt de natuurgeneeskunde gezondheidsbevorderende therapieën die een beroep doen op het zelfgenezend vermogen. Het belangrijkste hierbij is een zo hoog mogelijke levenskwaliteit.


    Ik benader de menopauze dan ook vanuit dit holistische standpunt. De menopauze is geen ziekte. Het is niet mijn bedoeling om vrouwen die in de menopauze zijn te ‘genezen’ van allerlei kwaaltjes, of om je lichaam weer in een toestand te brengen zoals het was voor de menopauze. Voor mij zijn de biologische, fysische veranderingen die zich in het lichaam van de vrouw op een bepaalde leeftijd voordoen allesbehalve een probleem. Veel van de verschijnselen die optreden tijdens de menopauze wijzen erop dat we met de aanpak van onze gezondheid in het algemeen verkeerd bezig zijn. Het zijn anderzijds ook signalen dat er een nieuwe levensfase in aantocht is, een levensfase die heel natuurlijk is en geweldig mooi en boeiend kan zijn.


    DE SPIRITUELE MENOPAUZE: EEN TRANSFORMATIE


    Hedendaagse vrouwen zijn vooral op zoek naar een eigen, vernieuwende wijze om deze periode in hun leven te ervaren en zin te geven. Uit mijn ervaringen met honderden vrouwen in de menopauze weet ik dat vrouwen die zich goed hebben geïnformeerd over wat ze kunnen verwachten en die zich daar ook op hebben voorbereid, het meestal veel gemakkelijker hebben tijdens deze periode. Ik heb gemerkt dat vrouwen voornamelijk geïnteresseerd zijn in nieuwe manieren om deze fase te doorlopen: wij hebben veeleer behoefte aan het ontdekken van de vrouw in onszelf, aan het ontdekken van onze sterkte of van onze zwakte als sterkte. Zoals de taoïstische meester Mantak Chia zegt: ‘Vrouwen moeten zich ervan bewust worden dat ze innerlijk sterk zijn en naar buiten toe week en zacht. Juist dat maakt hun schoonheid uit. Week en zacht zijn is geen zwakte.’


    Daarover wilde ik een boek schrijven. Een positief boek, dat ik in mijn hoofd De spirituele menopauze noemde. Dit boek heb je nu in handen. Het is geen menopauzeboek als zovele andere boeken die je overstelpen met medische zaken en informatie over alle klachten en kwaaltjes die de vrouw van middelbare leeftijd het leven zuur maken. Stralend door de menopauze is eerder een spirituele gids die je met zachte hand door de menopauze leidt, een handboek dat je laat zien dat de menopauze allesbehalve een ‘eindpunt’ is, of ‘een paar jaar hel’ of ‘op je tanden bijten’, maar het begin van een stralend nieuw leven dat elke vrouw rond haar vijftigste wacht. Ik ga actuele hete hangijzers zoals de discussie rond hormoonvervangende therapie (HRT) en het al dan niet gebruiken van soja niet uit de weg. Ik zet de pro’s en contra’s op een rijtje en informeer. Daarbij ga ik ervan uit dat elke vrouw in staat is om – al dan niet in overleg met haar arts – een keuze te maken. Ik nodig vrouwen vooral ook uit om te voelen welke impact de menopauze heeft op hun leven. Als je ervoor zorgt dat de basis van de gezondheidspiramide stevig is, hoeft de menopauze absoluut geen moeilijke periode te zijn. Ook hierover geef ik zo veel mogelijk informatie.


    ENERGIE IN BALANS


    Dit is niet enkel een leesboek, maar vooral een handboek, want het is mijn bedoeling om je ook daadwerkelijk te helpen de kracht en energie te vinden die mij de voorbije jaren zo sterk maakten. Die sterkte haalde ik uit een innerlijke rust en balans die ik onder meer kreeg via de energieoefeningen die ik regelmatig ben gaan doen. Het zijn oefeningen waarbij je kleine, eenvoudige bewegingen maakt en bepaalde acupressuurpunten en reflexzones aanraakt en lichtjes masseert. Ik leerde deze oefeningen een aantal jaren geleden toevallig kennen via een boek van de Amerikaanse Donna Eden. Zij is een internationale autoriteit op het gebied van energetische geneeskunde, een verzamelnaam voor een groeiend aantal behandelingswijzen waarbij het lichaam wordt gezien als een energiesysteem dat, als het in balans is, leidt naar gezondheid, genezing en levensgeluk. Donna Eden geeft al meer dan twintig jaar overal ter wereld lezingen en workshops over haar inzichten voor een steeds groter wordend publiek van zowel leken als mensen uit de traditionele en alternatieve gezondheidszorg.


    De energieoefeningen helpen je om energetisch in balans te komen, je afweersysteem te versterken en de zelfgenezende krachten weer op gang te brengen. Ze zijn gebaseerd op de invloed van de energiebanen (meridianen), de doorstroomkanalen van levensenergie in het lichaam. Die kanalen zijn niet zichtbaar of voelbaar, maar ze kunnen wel gemeten worden met speciale apparatuur. Vandaar dat die kanalen ook genoemd worden naar het orgaan dat ze doorstromen. Ze hebben niet alleen invloed op dit orgaan, maar ook op de bijbehorende emoties. Alle meridianen staan in verbinding met elkaar. Acupuncturisten maken gebruik van de toegangspoorten tot de meridianen door naalden te steken in welbepaalde acupunctuurpunten. In de acupressuur gebeurt hetzelfde: hier gebruikt men geen naalden, maar werkt men met massage of druk op die punten. Het doel is steeds blokkades op te heffen, zodat de energie weer vrij kan stromen door het hele lichaam. Ik probeerde enkele oefeningen uit bij vrouwen in de menopauze die naar mijn thuispraktijk kwamen en merkte al snel dat ze veel effectiever werkten dan ik in mijn stoutste dromen had verwacht.


    Ik vond gelijksoortige oefeningen in boeken over kinesiologie, Brain Gym, Touch for Health en de boeken van Paul Dennison, die in de jaren tachtig al furore maakte met een boek over woordblindheid. Sommige van de energieoefeningen vinden hun oorsprong in yoga, tai chi en jin shin jyutsu (een eeuwenoude kunst om levensenergie te harmoniseren in je lichaam). Ik werd hoe langer hoe enthousiaster. Ik maakte me de oefeningen eigen en startte met het geven van workshops, waarin ik kleine groepjes vrouwen – en ook wel een paar mannen – van alle leeftijden de oefeningen aanleerde. De voorbije twee jaar bereikte ik hiermee een enthousiast gemengd publiek van zowel nieuwsgierige, gezonde mensen als mensen met chronische vermoeidheid, emotionele problemen of andere gezondheidsklachten. De resultaten die ik met de oefeningen bereikte, waren buitengewoon positief en soms zelfs spectaculair. Ik zag vermoeide, lusteloze mensen met stress en andere problemen evolueren tot vitale personen die weer in staat waren om hun zelfactiverende krachten te regenereren. Nog steeds ontvang ik regelmatig enthousiaste en dankbare mails van mensen die de workshops hebben gevolgd en nog dagelijks de oefeningen doen omdat ze de resultaten ervan elke dag ondervinden. Het aantal vrouwen dat mijn workshops volgt, groeit elke maand.


    Deze oefeningen zijn niet mijn uitvinding. Net zoals veel andere therapeuten en gezondheidswerkers wereldwijd heb ik de oefeningen gebundeld, er een eigen variant van gemaakt en ze uitgewerkt tot mijn eigen ding. Voor dit boek heb ik een selectie gemaakt van oefeningen die uitermate geschikt zijn om te doen in de periode die aan de menopauze voorafgaat. Ik gebruik ze in mijn thuispraktijk met veel succes bij vrouwen die me consulteren in verband met menopauzeproblemen. Ik heb zelf ondervonden dat deze oefeningen niet enkel lichamelijke symptomen verlichten, maar ook je gevoel van welbehagen en welzijn vergroten. Ze helpen negatieve gevoelens als angst, jaloezie, schuld, verdriet en boosheid een plaats te geven en te verwerken. Ze helpen je jezelf weer in balans te brengen, zodat je stressbestendiger, gezonder, vitaler en gelukkiger wordt. Het zijn oefeningen die je hele energiesysteem en hersenstofwisseling mobiliseren zodat je lichaam, geest, emoties en ziel verbonden worden tot één geheel. Van alles wat ik de afgelopen twintig jaar heb geleerd en gezien, vind ik deze energieoefeningen de gemakkelijkste techniek die er bestaat om jezelf gezondheid te schenken en je innerlijke balans terug te vinden. Ik vind het nog steeds heel vreemd en ook een beetje jammer dat ik zoiets eenvoudigs en vanzelfsprekends niet eerder heb leren kennen en dat ik er niet al veel vroeger gebruik van heb gemaakt.


    Alles draait om energie, niet zozeer in de betekenis van ‘kracht’ om een zware taak aan te kunnen en prestaties te leveren, maar veeleer in de betekenis van vertrouwen, innerlijke rust, bewustzijn en positieve emoties. Vrouwen zijn veel gevoeliger voor deze energie dan mannen. De emoties die je ontwikkelt in de periode voor de menopauze kunnen je helemaal onderuithalen. Dit is normaal. Je lichaam en geest ondergaan immers zoveel veranderingen tegelijk en de transformatie van een jonge, vruchtbare vrouw naar een rijpe, wijze, zelfstandige vrouw met een ruime kijk op de wereld vraagt veel kracht en doorzettingsvermogen. De manier waarop je met al die emoties omgaat, hangt af van hoe je energie stroomt. De absolute voorwaarde om in balans te zijn is dat de energie vrij in je lichaam kan stromen. Als dat niet zo is, krijg je te maken met lichamelijke en/of geestelijke blokkades en dan word je ziek, verdrietig, moe, verward of zelfs depressief.


    SCHOONHEID VAN BINNEN UIT


    Uiteraard kan ik in een boek over de menopauze niet voorbijgaan aan het aspect voeding. Als nutritioniste weet ik dat veel gezondheidsproblemen – niet enkel tijdens de menopauze, maar ook daarbuiten – ontstaan door verzuring. In het deel van dit boek waarin ik het over voeding heb, besteed ik daarom speciale aandacht aan een manier van eten die het zuur-base-evenwicht in het lichaam herstelt. Naast een evenwichtig eetplan kunnen goedgekozen voedingssupplementen de menopauze op een veilige en gezonde manier verlichten en ondersteunen.


    Ook huid en schoonheid mochten in dit boek niet ontbreken, zeker niet in een tijdperk waarin iedereen er zo goed mogelijk wil uitzien. Hierover geef ik je waardevolle en praktische adviezen en tips, waarbij ik steeds uitga van het standpunt dat natuurlijke schoonheid van binnenuit komt. In een tijdperk waarin facelifts, liposuctie, botox en andere ‘anti-agingbehandelingen’ bijna vanzelfsprekend en ook betaalbaar zijn geworden, nodig ik je uit om je huid op een zo natuurlijk mogelijke manier te verzorgen, om zo je jeugdige uitstraling te behouden en je niet te laten verleiden tot onnodige invasieve technieken.


    MAAK EEN BEWUSTE KEUZE


    In de periode die aan de menopauze voorafgaat – ergens tussen je tweeënveertigste en negenenveertigste levensjaar – is het geen overbodige luxe om wat meer aandacht aan jezelf te besteden en jezelf extra energie cadeau te doen. Het is een periode van grote lichamelijke veranderingen, maar vooral een zeer emotionele periode omdat er in relatief korte tijd zoveel dingen tegelijk in je leven veranderen. Het is een beetje sterven om daarna opnieuw geboren te worden. Jazeker, de menopauze is een periode van afscheid en verlies. En ik ben me ervan bewust dat niet iedereen sterk genoeg is om de menopauze te zien als iets positiefs, dat niet elke vrouw in staat is om de transformatie moeiteloos en opgewekt te beleven. Maar in tegenstelling tot een puber, die ook een enorme lichamelijke en emotionele veranderingsperiode doormaakt, heb je nu het voordeel dat je een rijpe vrouw bent, die al lang in het leven staat en heel wat heeft meegemaakt. Je hebt een keuze en het is belangrijk dat je die zeer bewust maakt. Je kunt kiezen voor een menopauze die de nadruk legt op verdriet en verlies van wat ooit geweest is en de overgang zien als een periode van ‘versnelde veroudering’ of kiezen voor een sterk lichaam en een sterk zelfbeeld, voor het doelbewust zetten van een nieuwe stap in de ontwikkeling naar de vrouw die je wilt zijn.


    Dit boek is een handleiding die je helpt om de juiste keuze te maken. Het is het resultaat van meer dan twintig jaar ervaring in de natuurgeneeskunde. Ik heb mezelf altijd beschouwd als een geluksvogel omdat ik via mijn vak als verpleegkundige en later als voedingsdeskundige, gezondheidsconsulente en menopauzeconsulente, niet alleen duizenden mensen heb kunnen helpen op hun weg naar genezing en het behoud van hun gezondheid, maar ook omdat ik dankzij alle vrouwen die bij mij te rade kwamen inzicht heb gekregen in mezelf. Ik ben heel dankbaar voor alles wat ik van hen heb geleerd.


    Januari 2011

    Leen Steyaert

  


  
    DEEL 1


    METAMORFOSE NAAR EEN NIEUWE LEVENSFASE

  


  
    

    1.Tijd om vo­or jezelf te kiezen


    


    De menopauze is voor elke vrouw e­en persoonlijke belevenis, ma­ar voor iedere­en is het e­en ommezwa­ai. Voor mij was het meest opval­lende het zachtjesaan loslaten van de moederlijke zorg. Andere vrouwen zet­ten in deze periode een stap terug in hun carrière om me­er tijd te maken voor zichzelf en hun gezin. Nog anderen zetten pas nu de e­erste stap­pen in de buitenwereld, na jarenlange zorg voor hun kinderen, en beginnen aan een nieuwe car­rière. De constante die zich echter bij elke vrouw opdringt als ze de vijftig nadert, is de verandering van de versnelling.


    De vo­orbije jaren waren voor mij he­el bijzonder. Ik ontdekte dat ik meer en me­er de vrouw werd die ik werkelijk ben. Het voelde aan alsof de ijverige rups die ik mijn hele leven was geweest, elke dag e­en klein be­etje meer veranderde in e­en vlinder. De moederlijke zorg die ik langer dan twintig ja­ar voor mijn kinderen aan de dag had gelegd, ma­akte plaats vo­or een zachte zorg voor mezelf. Ik werd rustiger. Ik hoefde niet me­er zo nodig van alles en nog wat. Ik le­erde meer voor mezelf opkomen, zonder dat ik het gevoel had dat ik anderen in de steek liet. Het was alsof ik e­en transformatie do­ormaakte, alsof mijn leven e­en nieuwe dimensie kreeg. Ik voelde dat er een nieuw tijdperk aanbrak, een tijdperk van harmonie en evenwicht met mezelf en mijn omgeving. Een tijdperk van wijsheid, waarin mijn intuïtie me­er dan o­oit na­ar boven kwam borrelen, zonder dat ik er moeite vo­or moest doen. Het enige wat ik de­ed, was goed voor mezelf zorgen. Ik nam de tijd om stil te staan bij wat ik voelde, bij mijn emoties.


    Strikt genomen is de menopauze het moment wa­arop de menstruatiecyclus ophoudt en medisch gezien bereik je de menopauze op de dag dat het één jaar geleden is dat je voor het la­atst menstrueerde. De perimenopauze is de periode die a­an deze dag voorafga­at en de periode die erop volgt. Die laatste periode noemt men postmenopauze. Als mensen spreken over de menopauze, heb­ben ze het eigenlijk over de perimenopauze, maar om het eenvoudig te houden spreek ik in de lo­op van dit boek me­estal over de menopauze, ook als ik het heb over de periode ervoor en erna.


    In het wo­ord menopauze vind je de wo­orden meno (Grieks voor ‘ma­and’) en pauzis (wat ‘ophouden’ betekent). Ma­ar liever dan dit woord let­terlijk te vertalen, zie ik de diepere betekenis ervan: de menopauze geeft je een signaal dat je even moet pauzeren, even moet stilsta­an bij jezelf. Het ga­at over een pauze in je levenscyclus. Het is een omslagmoment. De menopauze is als e­en nieuw ho­ofdstuk in e­en boek, een ho­ofdstuk dat samenvalt met e­en crucia­al moment in het scenario van je leven.


    Onze moeders en grootmoeders beleefden de menopauze op een he­el andere manier dan de huidige generatie vrouwen. Ze leden in stilte. De menopauze was iets wa­ar vooral niet over gesproken werd. Ook al zagen ve­el vrouwen de overgang vaak als e­en verlos­sing van die vervelende maandelijks terugkerende bloedingen, toch overhe­ersten vo­oral de negatieve gevoelens. In de plaats van de menstruatie kwam nu e­en re­eks ‘ziektesymptomen’ die hoogst ona­angena­am waren, maar vo­oral: de menopauze werd gezien als het einde van de jeugd en schoonheid. Ze luidde het begin in van het verouderingsproces, zeg maar de aftakeling. En dit terwijl e­en vrouw in de menopauzele­eftijd eigenlijk nog maar iets over de helft van ha­ar totale levensduur is. Als je weet dat een vrouw gemiddeld twe­eëntachtig jaar wordt, heeft ze im­mers nog minstens drie decen­nia te goed op het moment dat ha­ar menstruatie ophoudt. Dit is echter niet altijd zo gewe­est. Nog maar amper e­en e­euw geleden was de levensverwachting van de vrouw gemiddeld achtenveertig jaar. Dit wil niet zeg­gen dat er geen vrouwen waren die oud werden, ma­ar het cijfer is zo la­ag omdat ve­el vrouwen destijds nog stierven in het kraambed. Vrouwen kregen in die periode ook gemid­deld acht kinderen. Dit betekent dat vrouwen let­terlijk tot a­an hun menopauze kinderen kregen. Er waren naar verhouding niet zove­el vrouwen die nog uitzicht hadden op e­en leven na de menopauze. Deze realiteit verklaart het verband dat er altijd is gewe­est tussen menopauze, aftakeling en do­od. Bij veel vrouwen le­eft deze associatie nog ste­eds onbewust do­or.


    GEEN TABOE MEER, EN TOCH…


    In de eenentwintigste eeuw is e­en vrouw van vijftig nog lang niet oud. Ze denkt ook nog niet aan ‘oud zijn’, ook al doen ste­eds jongere fotomodel­len (die ingeschakeld worden vo­or reclamecampagnes voor antirimpelcrèmes!) iedere rijpere vrouw met enige heimwe­e terugdenken a­an ha­ar vervlogen jeugd. De hedenda­agse vijftigplusser staat volop in het leven. Ze is actief, wil er goed uitzien, is modebewust, he­eft in ve­el gevallen een eigen inkomen en kan op ha­ar eigen benen staan. Ze he­eft zich kunnen wa­armaken in ha­ar werk, in de politiek, de wetenschap, de kunst, de maatschap­pij. Bij vrouwen met een gezin valt de jarenlange druk van het zorgen voor en opvoeden van de kinderen weg en komt er eindelijk tijd en energie vrij die aan andere doelen kan besteed worden.


    Op deze leeftijd begint er e­en nieuwe levensfase. Er treden niet al­le­en lichamelijke veranderingen op, in ve­el gevallen verandert er nog veel meer. Kinderen verlaten het nest of worden zelfstandig, de partner gaat met (pre-)pensioen en is vaker thuis, vrijheid en ontspan­ning worden belangrijker, het is een periode om te reflecteren over een nieuwe car­rièrestap (een stapje minder of juist een trapje hoger).


    Rond de menopauze hangt geen taboe me­er. En toch weten veel vrouwen nog steeds niet hoe ze ermee om moeten gaan en maken ze een a­antal zware jaren do­or. Hier zijn verschil­lende redenen voor. Niet al­leen worden we dagelijks gebombardeerd met beelden van jonge, ‘perfecte’ vrouwen die overal als rolmodel worden gepresenteerd. Jeugdigheid en scho­onheid worden bijna als e­en soort levensdoel na­ar voor geschoven. Anti-aging is een sterk groeiende markt. Ouder worden moeten vrouwen liefst zo lang mogelijk verhul­len of uitstellen. Het wordt als vanzelfsprekend voorgesteld dat vrouwen van vijftig, zestig jaar en ouder er nog steeds jeugdig uitzien en zich honderd procent fit voelen. Geen wonder dat e­en vrouw van mid­den ve­ertig zich slecht voelt als ze in de spiegel rimpeltjes rond de mond, een uitdijende taille en dun­ner wordend haar ziet. Daarna­ast zitten we nu met een generatie vrouwen die pas op late leeftijd aan kinderen zijn begonnen, zodat de menopauze ve­elal samenvalt met de typische e­euwige discus­sies met opgroeiende pubers of zelfs met het opvoeden van nog jongere kinderen. Soms valt dit ook nog e­ens samen met de zorg vo­or de eigen ouders. Als je we­et dat de me­erderheid van de vrouwen rond de vijfenve­ertig, vijftig ja­ar buitenshuis werkt, is het niet moeilijk om te begrijpen dat het samenvallen van de menopauze met al deze zorgen en taken zeer zwa­ar kan zijn.


    Ma­ar zelfs zonder tieners in huis of hulpbehoevende ouders weten ve­el vrouwen, ondanks de mas­sa medische literatuur die via boeken of het internet beschikba­ar is, niet wat er met hun lichaam gebeurt, ma­ar vooral weten ze niet wat de betekenis ervan is. Het ga­at niet enkel over e­en verandering in de hormo­onhuishouding. Het is een totale transformatie op lichamelijk, socia­al, psychisch en spiritueel niveau. Juist door het ontbreken van die ken­nis blijven jonge vrouwen wel e­ens steken in hun angst voor de menopauze, die ze vo­oral zien als het verlies van hun jeugd en schoonheid. En als je je daarop blijft focus­sen, is de kans zeer gro­ot dat je de menopauze bele­eft als één grote lijdensweg…


    DE NATUURLIJKE RITMES VAN HET LEVEN


    In zekere zin kun je de menopauze zien als een crisissituatie. Het wo­ord ‘crisis’ heeft een negatieve con­notatie, ma­ar crisissen zijn ook goed en nodig: elke crisis is e­en uitdaging om e­en ommeke­er te bewerkstelligen, e­en bewustmakingsmoment, een omslagmoment dat e­en nieuwe fase inzet. Crisis­situaties komen en gaan. We moeten alle­en de betekenis ervan leren begrijpen en wa­arderen: het zijn onderdelen van e­en groter geheel. Als je de menopauze op deze manier ziet, krijgt ze een he­el andere betekenis.


    Het leven verlo­opt in fasen en ritmes. Verandering in die ritmes leidt me­estal tot e­en crisis. Zo’n crisis kan e­en bijzonder pijnlijk proces zijn, maar is noodzakelijk om van ritme te veranderen, grote beslis­singen te nemen, nieuwe wegen in te sla­an.


    Het leven van een vrouw kent drie ‘natuurlijke’ fasen: die van jonge vrouw, van volwassen en rijpe vrouw en van wijze en oudere vrouw. De eerste fase is de periode wa­arin je ongebonden bent en van het leven proeft, waarin je experimente­ert met relaties en eventuele studies. In deze e­erste fase krijg je meestal o­ok je kinderen. Met de komst van de anticonceptiemid­delen en de emancipatie is deze e­erste fase nu vaak verlengd tot ver vo­orbij de leeftijd waarop vrouwen vroeger moeder werden. De twe­ede fase is er een van grote betrokkenheid en actieve inzet. Hier ga je diepere bindingen a­an met je partner en kinderen en bele­ef je het toppunt van je carrière. In deze tweede fase hoef je ge­en moeder te zijn in biologische zin. ‘Moeder’ kan ook e­en metafo­or zijn voor wat een volwas­sen vrouw in deze tweede fase in wezen is: ze kan bindingen a­anga­an met een partner en kinderen, ma­ar o­ok met een zaak, een car­rière, e­en bijzonder talent, iets wat haar persoonlijk raakt. Het aangaan van welke binding dan o­ok vra­agt echter e­en grotere inspanning en me­er toewijding dan de me­este vrouwen voorzien. De bindingen die je a­angaat kunnen een bron van vreugde zijn of van verdriet, maar ze inspireren je tot groei en creativiteit. In de derde fase maak je je los(ser) van de zorgen voor de kinderen en de activiteiten op het werk. Je komt niet alleen in je echte leven maar ook innerlijk in een andere, tragere versnelling. Gewoonlijk valt de menopauze samen met het moment waarop je in alle activiteiten in je leven een stapje terugzet en meer tijd voor jezelf krijgt, maar dit is niet per se voor iedereen zo.


    Het is de mens eigen dat hij rituelen heeft verzonnen om de overgang naar een nieuwe levensfase te vieren. Dit is een teken dat we ons wel degelijk bewust zijn van het begin en het einde van die omslagmomenten. Intuïtief voelen we aan dat het belangrijk is om even stil te blijven staan bij zo’n ‘crisismoment’. Het vieren van het begin van een nieuwe fase heeft meer dan een symbolische betekenis. Een meisje dat voor het eerst haar maandstonden krijgt, moet dit ervaren als iets positiefs. Vroeger stonden moeders daar nog meer bij stil. Ze toonden hun fierheid aan hun dochters en zegden dat ze nu ‘een vrouw’ of ‘een echte juffrouw’ waren geworden. Ook bij de menopauze zou zo’n moment van ‘fierheid’ passen, en zelfs een ritueel om de overgang naar de fase van de ‘oudere, rijpe vrouw’ te vieren, ook al zie je er nog lang niet ‘oud’ uit in deze fase. Het is goed dat het loslaten van het verleden tijdens de menopauze gepaard gaat met positieve gevoelens in plaats van met gevoelens van pijn of spijt.


    Reeds in de oudheid werd aan verschillende levensstadia een speciale betekenis gegeven. De Grieken kenden de ‘climax’, een ladder met treden van telkens tien jaar. Elke tien jaar was er een reflectiepunt dat ze climacter noemden. Dit zie je terug in het medische woord climacterium voor de periode rond de menopauze. De Romeinen stonden elke vijf jaar stil bij de dingen en gebruikten hiervoor het woord climacterius, dat vertaald wordt als ‘tijd om te veranderen’ of ‘crisis’.


    Het climacterium is dus letterlijk een crisis, maar ook een tijd om te veranderen. Zowel mannen als vrouwen beleven rond hun veertigste een crisisperiode. Het is een periode waarop de middelbare leeftijd stilaan begint. Mannen kennen rond hun veertigste de midlifecrisis. Het is kenmerkend dat mannen die pauze in hun leven op een geheel andere wijze invullen dan vrouwen. Ze ‘verdwalen’, vragen zich af wat de zin van hun leven is en slaan aan het twijfelen. Soms gaan ze op zoek naar een tweede jeugd: ze investeren bijvoorbeeld in grotejongensspeelgoed zoals een sportwagen of ruige motor. Ze willen plots breken met de sleur en ondernemen avontuurlijke reizen en niet zelden zoeken ze contact met jongere vrouwen. Ze breken uit. Vrouwen daarentegen trekken zich eerder terug, worden zwaarmoedig, verliezen het contact met hun omgeving.


    Er zijn fasen in het leven waarin we vooral fysiek veranderen en andere waarin de spirituele en psychische groei dominant is. We zien dat momenten waarop fysieke veranderingen eerder klein zijn vaak worden gekenmerkt door een sterke emotionele en mentale ontwikkeling en omgekeerd, maar dit is niet altijd zo. Deze fasen gaan meestal hand in hand en vloeien harmonieus in elkaar over. Dit is overduidelijk in de puberteit: het lichaam van een puber verandert in korte tijd enorm en puistjes en vet haar vallen samen met emotionele crisissen. Tijdens de menopauze gebeurt net zoiets: het is een periode van grote emotionele en lichamelijke veranderingen. Alleen heb je als vrouw in de menopauze het voordeel van de rijpheid en levenservaring. Je hebt meer bagage dan een puber om de noodzakelijke stappen te zetten in de richting van je persoonlijke ontwikkeling.


    Sommige filosofen en wetenschappers die zich bezighielden met numerieke verhoudingen, wijzen erop dat het getal zeven een belangrijke rol speelt in de vrouwelijke levenscyclus. De antroposofische arts Rudolf Steiner ziet het getal zeven als het levensgetal. Hij noemt de scharnierleeftijden 21, 42 en 49 jaar uitnodigingen tot reflectie, uitdagingen om belangrijke keuzes te maken.


    Als je de menopauze in dit bredere kader ziet, als het begin van een derde levensfase, als de start van een rijker en gevulder leven, een stap naar een nieuwe dimensie, zul je je eigen persoonlijke mogelijkheden en kracht ontdekken, zul je de inspiratie krijgen om te doen wat je moet doen, zul je zelfvertrouwen krijgen en rust vinden. Dit kan echter alleen als je in deze periode kiest voor jezelf. Alleen dan kun je ontdekken wat belangrijk en zinvol is in je leven. Zeker vrouwen die zichzelf tussen hun twintigste en hun veertigste steeds hebben weggecijferd, die hun eigen wensen en verlangens en ambities opzij hebben gezet ten behoeve van hun kinderen en hun gezin, hun carrière, de carrière van hun man en/of de zorg voor hun ouders, hebben nu de kans van hun leven om te ontdekken wat hun ware ziel is. Kies je nu niet voor jezelf, dan is de kans groot dat je op een of andere manier – psychisch en zelfs lichamelijk – ziek wordt. Voor jezelf kiezen wil absoluut niet zeggen dat je egoïstisch moet worden, of dat je je kinderen of partner in de steek laat. Het hoort bij het ‘loslaten’ waarover ik in het begin van dit boek sprak en bij de transformatie die de menopauze in wezen is.


    
      Het is altijd mijn streefdoel geweest om te leven in harmonie met mezelf en mijn omgeving. Tijdens mijn menopauze merkte ik dat ik meer innerlijke conflicten kende dan ik van mezelf gewoon was. Van nature was ik conflictsituaties altijd uit de weg gegaan. Ik was geen held in conflicthantering en verkoos te zwijgen om de lieve vrede. De voorbije jaren lukte het me veel beter en gemakkelijker om voor mezelf op te komen.


      Mijn grootste uitdaging was het loslaten van mijn kinderen en toekijken hoe ze elk hun eigen weg gingen. Dit ging gepaard met veel angsten, emoties en zorgen. Ik maakte mee hoe mijn kinderen volwassen werden en hun eigen problemen, sociale contacten, belangstellingssferen hadden en merkte dat ik nog weinig voor hen kon doen, behalve er zijn als ze me nodig hadden. Ik ging stilaan maar zeker beseffen dat ik de moederlijke zorg langer dan twintig jaar als een zware rugzak heb gedragen en dat het hoog tijd werd om die rugzak af te gooien. Vroeger zou ik nooit ergens naartoe zijn gegaan voor ik honderd procent zeker wist dat de kinderen alles hadden wat ze nodig hadden en dat het eten op tafel stond als ze thuiskwamen. Het was een vreemde ervaring om dit op te geven en hen dit soort dingen zelf te laten doen. Het heeft jaren geduurd voor ik erin slaagde mijn kinderen volledig los te laten. Het ging zeker niet vanzelf.


      Maar door me bewust te worden van die zorgen en emoties, kon ik ze wel gemakkelijker loslaten. En door dit loslaten voelde ik me volstromen met nieuwe energie. Ik kreeg ruimte voor mezelf. Ik voelde het aan als een kans om meer diepgang te zoeken. Ik begon me meer en meer te storen aan oppervlakkigheden. Uiterlijkheden zegden me nog weinig. Een dagje gaan shoppen met mijn dochters vind ik nu vooral leuk vanwege het contact met mijn dochters, niet om het winkelen op zich.


      Vroeger kreeg ik wel eens de opmerking dat ik mezelf steeds wilde bevestigen en dit stemde me soms verdrietig. Nu ga ik daar anders mee om: ik heb geen behoefte meer aan bevestiging door anderen. Ik weet van mezelf dat ik me passioneel in iets kan storten en dat ik dit doe voor mezelf, omdat ik het boeiend vind. Ik voel het aan alsof alles wat ik tot nu toe heb gedaan een leerproces was om te kunnen doen wat ik nu doe. Ik geniet van elk moment en leef zoveel mogelijk in het nu.

    


    AANDACHT VOOR JEZELF


    Hoewel iedereen aanneemt of gelooft dat je gelukkiger bent als je jong bent, blijkt uit onderzoek dat oudere vrouwen gelukkiger zijn dan jonge vrouwen. Vrouwen die al een groot stuk van hun leven hebben geleefd, kunnen door hun ervaringen en wijsheid meer evenwicht creëren. Ze hebben meer zelfvertrouwen en rust. Ze hoeven niet meer elke dag te wedijveren met concurrenten om in de gratie te komen van potentiële partners. Ze hebben de levenswijsheid om te relativeren, de kracht om teleurstellingen te verwerken, de rust om te genieten van de kleine, alledaagse dingen in het leven. Ze hoeven zichzelf niet meer te bewijzen.


    Om dit ten volle te beseffen is het belangrijk dat je het verleden loslaat. Dat je een pauze neemt, een rustpunt voor jezelf creëert, je even ‘terugtrekt’ van de buitenwereld. De moederlijke en andere zorgen die je zoveel jaren aan de kinderen besteedde, kun je nu op jezelf richten. Goed voor jezelf zorgen is een van de basisvoorwaarden om een gelukkige menopauze te beleven. Alleen op die manier kun je de transformatie ten volle beleven en verwerken om uiteindelijk een nieuw evenwicht te bereiken. De klachten die gepaard gaan met de overgang zijn van voorbijgaande aard. Bij de ene vrouw duren ze langer dan bij de andere, maar je kunt veel doen om ze te verzachten of te voorkomen. Het zijn geen ‘verouderingsklachten’. Echte verouderingsklachten doen zich pas voor rond de leeftijd van zeventig jaar en biologisch gezien is een vrouw in staat om honderdtwintig te worden.


    De positieve beleving van de menopauze begint met het schenken van aandacht aan je lichaam en je gezondheid. Veel vrouwen zijn absoluut niet gewend om de aandacht op zichzelf te richten. Het vraagt zelfs een inspanning. Actief iets voor jezelf doen helpt hierbij. In dit boek geef ik je mijn visie en reik ik je de nodige hulpmiddelen aan om je door deze transformatie te leiden. Vooral bewustwording is erg belangrijk. Je zult merken dat de energieoefeningen die je verder in dit boek vindt, een zeer handig middel zijn om dichter bij jezelf te komen, een nieuw evenwicht te bereiken en hernieuwde energie te krijgen.


    EMOTIES ZIJN ENERGIE IN BEWEGING


    Emoties spelen een sleutelrol in ons leven. Zonder emoties heeft het leven geen zin. Emoties geven kleur aan ons bestaan. Ze geven ons kracht, maar kunnen ons leven ook heel ingewikkeld maken. Ik heb je al verteld dat de emoties die je ontwikkelt in de perimenopauze je helemaal onderuit kunnen halen. De perimenopauze kan een zeer emotionele periode zijn en het is heel belangrijk om zeker in deze periode je emoties te uiten en er iets mee te doen. Emoties die niet geuit worden, zorgen op termijn voor problemen in je lichaam.


    Emoties zijn energie in beweging. De e staat voor ‘ergens vandaan’ of ‘uit’ en motie komt van het Latijnse woord movere, bewegen. Emotie wil dus letterlijk zeggen: ergens vandaan bewegen. In onze taal werd het woord emotie aanvankelijk gebruikt voor het beschrijven van een verhoogde of opgewonden mentale staat. Pas rond het midden van de negentiende eeuw werd emotie ook in verband gebracht met gevoelens en passie. Dankzij de moderne psychologie weten we hoe belangrijk emoties zijn voor de gezondheid. In ons onderbewustzijn slaan we heel veel onverwerkte emoties op van alles wat we in het verleden hebben meegemaakt: angsten, verdriet, minderwaardigheidsgevoelens, boosheid, schuldgevoelens enzovoort. Elke situatie waarin je terechtkomt, stuurt prikkels door naar je hersenen en die informatie wordt getoetst aan wat er reeds is opgeslagen. Elke herinnering aan de ervaringen in het verleden triggert de opgeslagen emoties opnieuw. Dit geeft blokkades in het energiesysteem, waardoor je ziek kunt worden.


    Emoties zijn je innerlijke leidraad. Door je emoties kun je zien of je in een toestand van ‘gezondheid’ bent. Negatieve gedachten of gevoelens hebben een invloed op alle cellen in je lichaam. Elke emotie heeft een biochemische respons. Men heeft wetenschappelijk kunnen aantonen dat specifieke emotionele patronen samenhangen met specifieke ziekten. De manier waarop je met je emoties omgaat, heeft een sterke invloed op je algeheel welbevinden en je lichamelijke gezondheid (zie tabel achteraan).


    Emoties zijn zeer sterk. Het zijn primaire overlevingsmechanismen en elke emotie vraagt om een handeling. Evolutionair gezien komen de emoties vóór de gedachten. De primaire emotionele reactie gaat zo snel dat ze ons in staat stelt te overleven op momenten van acuut gevaar. De emotionele geest is veel sneller dan de rationele: hij reageert in een fractie van een seconde, zonder enige bedenktijd, zonder stil te staan bij wat er precies gebeurt. Het zijn onze emoties die maken dat we ogenblikkelijk reageren. Als onze voorouders oog in oog stonden met een gevaarlijk wild dier, zorgden hun primaire emotionele reacties ervoor dat ze gingen vechten of vluchten. Ze dachten er geen seconde over na. In de loop van de evolutie is het verstand steeds meer met de emoties gaan interfereren, met als gevolg dat onze acties of reacties anders uitdraaien dan oorspronkelijk de bedoeling was. Als het verstand gaat overheersen op de emoties, raak je uit balans en dit maakt je ziek. Gewoon omdat het de bedoeling is van de natuur dat je je emoties uit en er iets mee doet. Je emotionele problemen uitsluitend met je gedachten oplossen – eventueel met behulp van een therapeut of een arts – werkt niet: emoties zijn er ook om te voelen. Ze vertellen je iets over jezelf en nodigen je uit om over te gaan tot actie, om iets te veranderen. Daarom is het belangrijk dat je naar die emoties luistert in plaats van ze het zwijgen op te leggen. Zonder emoties is het onmogelijk om te kunnen onderscheiden wat essentieel is in je leven. Emotionele intelligentie is het vermogen om je emoties te herkennen en aanvaarden en er rekening mee te houden in plaats van ze te onderdrukken. Op die manier erken je je emoties ook als de leidende kracht die ze oorspronkelijk waren, een kracht die je in staat stelt te overleven. Het is de kunst om ervoor te zorgen dat je verstandelijke en je emotionele brein in evenwicht zijn. Als er volmaakte harmonie is tussen je emoties en verstand, kom je in een toestand van welbevinden die men ook aanduidt als flow.


    
      EMOTIONEEL EVENWICHT ONTSTAAT WANNEER DE DRIE G’S AANWEZIG ZIJN:


      
        •een gezonde relatie


        •een gewenste situatie, waarin je kunt doen wat je graag doet


        •genieten van het moment en volledige aandacht voor dat moment

      

    


    Lichaam en geest vormen één geheel, met elkaar verbonden door het zenuwstelsel. Negatieve emoties zoals jaloezie, wrok, afgunst, boosheid, haat en ergernis hebben wel degelijk een invloed op je gezondheid. Als je niet goed omgaat met je emoties, wordt je immuunsysteem ondermijnd en krijg je last van lichamelijke klachten. Ik vertel dit om je duidelijk te maken hoe krachtig emoties zijn. Precies omdat de menopauze een bijzonder emotionele periode is, is het de periode bij uitstek om iets te doen met de ‘rugzak vol emoties’ die veel vrouwen al hun hele leven meedragen. Vrouwen hebben van nature de neiging om ‘de wereld op hun schouders te dragen’. Gooien ze die rugzak nu niet af, dan worden ze ziek. Als je nu niet doet wat je altijd al hebt willen doen, als je nu niet opkomt voor jezelf, betaal je tijdens de menopauze waarschijnlijk een hoge prijs. Een slechte gezondheid of emotionele pijn na de menopauze wordt niet veroorzaakt door negatieve emoties, maar doordat je niets met deze emoties doet, waardoor ze zich vastzetten in je lichaam.


    
      Ik herinner me Anne, Sabine en Hilde, die ik via de artsenpraktijk leerde kennen. Drie jonge vrouwen die gestorven zijn aan borstkanker. En toch hadden ze naar eigen zeggen een gezonde levensstijl: ze aten gezond en namen voedingssupplementen. Maar wat ze gemeen hadden, was dat ze altijd klaarstonden voor iedereen: voor hun man en hun kinderen, hun werkgever, hun ouders, familie, vrienden. Ze waren typische voorbeelden van vrouwen die zichzelf jarenlang wegcijferden voor anderen. Hun eigen frustraties, angsten en verdriet hadden ze altijd diep in hun hart weggestopt. De borstkanker bleek sterker dan zij. Borsten liggen in hetzelfde gevoelscentrum als het hart, net zoals de longen. In de Chinese geneeskunde staan hart en longen voor verdriet.

    


    Dit is dus een belangrijk moment om een keuze te maken. Kies je voor een leven vol stress en vergeet je jezelf, of kies je ervoor te worden wie je werkelijk wilt zijn? Het uiten van je emoties is een eerste belangrijke stap bij het maken van je keuze. Het is helemaal niet eigenaardig om af en toe eens flink te huilen. We leven in een maatschappij waarin iedereen altijd opgewekt en vrolijk lijkt, een maatschappij waar reclamespotjes de norm bepalen en waar iedereen straalt van geluk omdat mama dit merk van ontbijtgranen heeft gekocht of deze nieuwe kaas op tafel heeft gezet. Op de duur vergeten we dat dit een compleet geïdealiseerd, utopisch beeld is dat ons wordt voorgehouden. Verdriet, angst en humeurigheid zijn dingen die bij het leven horen, maar men heeft ons er zo sterk van doordrongen dat alles leuk is en dat het leven voor iedereen fijn en gemakkelijk kan zijn, dat we onze emoties maar al te graag verdringen of verbergen. Dat al die geforceerde vrolijkheid onecht is, bewijzen de foto’s die ik van mijn grootouders en overgrootouders zie. Daarop zie ik niemand lachen, zelfs niet glimlachen! Vergelijk dat eens met de foto’s die we nu met elkaar uitwisselen op het internet. Daarop lijkt het leven één groot pretpark. Onze grootouders hadden dit geforceerde niet: ze spraken door hun opvoeding weliswaar minder over hun emoties, maar mopperden als ze het nodig vonden, huilden als ze verdriet hadden, toonden hun angsten en uitten hun boosheid.


    
      In de periode waarin ik mijn loopbaan had onderbroken om voor de kinderen te zorgen, was ik een en al aandacht als ze moe, boos of verdrietig thuiskwamen van school. Toen ik buitenshuis ging werken en ik er ’s avonds zelf een veeleisende dagtaak had op zitten, legde ik mijn kinderen uit dat ik de hele dag gewerkt had. Ik vertelde hun dat het belangrijk was om even te ventileren wat er de voorbije dag op school was gebeurd, maar dat het niet de bedoeling was om urenlang hun frustraties op elkaar en op mij uit te werken.


      Ik heb bij mezelf gemerkt dat het niet alleen mij goed deed als ik vertelde wat ik voelde, maar dat het hele gezinsleven er aangenamer van werd. Dit uiten van mijn gevoelens, gewoon zeggen wat er scheelt en waarover het gaat, is echter iets wat ik heb moeten leren. Een gezin moet voor iedereen een veilige plek zijn om zijn emoties te kunnen uiten.

    


    HET NUT VAN DE OUDE, WIJZE VROUW


    In veel niet-westerse landen en in archaïsche samenlevingen wordt de menopauze beschouwd als iets positiefs, een nieuwe levensfase waarbij de vrouw haar vruchtbare periode afsluit en een nieuw leven begint. Daar wordt het accent niet gelegd op ‘verlies van jeugd’ en ‘vervelende kwaaltjes’, maar op de kracht en wijsheid die eigen is aan oudere vrouwen. Oudere, wijzere vrouwen worden beschouwd als ervaringsdeskundigen en ze dwingen respect af van de hele gemeenschap. Ik vond het vreemd dat een aantal van de auteurs van boeken die ik heb gelezen stelden dat de menopauze een vergissing van de natuur is en dat het nooit de bedoeling was dat de vrouw ‘zonder hormonen komt te zitten’ (sic!) en onvruchtbaar wordt, omdat de mens in het verleden niet ouder werd dan vijftig jaar. Dit klopt echter niet met de werkelijkheid. Eeuwen geleden, zelfs in de oudheid en de prehistorie, waren er al vrouwen die zeer oud werden.


    Toch is de mens de enige diersoort waarvan de vrouwtjes niet tot op het einde van hun leven vruchtbaar zijn. In het dierenrijk kennen alleen olifanten een menopauze die een klein beetje te vergelijken is met die van de mens. Vrouwelijke olifanten leven tot ongeveer twintig jaar nadat ze hun laatste jong hebben geworpen. De andere dieren kennen geen menopauze: overal in de dierenwereld produceren mannetjes en vrouwtjes nageslacht tot het bittere einde. Wanneer een vrouwtjesdier sterft, is ze nog altijd vruchtbaar en de meeste hogere primaten krijgen nog jongen tot vlak voor hun dood. Sterker zelfs: op grond van seksuele selectie volgens de leer van Darwin zijn mannetjesdieren zeer vaak geneigd om de oudste vrouwtjes te kiezen om te paren. Oudere vrouwtjesdieren hebben immers bewezen dat ze in de moeilijkste omstandigheden de beste en sterkste genen hebben om te overleven. Zo zijn mannetjesdieren zeker dat hun nakomelingen genetisch ook de meeste kansen hebben in de survival of the fittest. Bij de mens is het net omgekeerd: wij zijn de enige soort waarvan de man op grond van seksuele aantrekkingskracht de moeder van zijn kinderen doorgaans zoekt in een lagere leeftijdscategorie.


    Een groeiend aantal vrouwelijke biologen heeft steeds meer aandacht voor het afwijkend voortplantingsmechanisme van de mens. Ze zoeken naar een antwoord op de vraag waarom mensvrouwen zeer lang nadat ze zijn opgehouden biologisch productief te zijn, blijven leven. Vanuit darwinistisch standpunt bekeken móéten vrouwen na de menopauze een ‘andere’ vorm van productiviteit hebben die het de moeite waard maakt om nog zoveel jaren verder te leven na hun vruchtbare periode.


    De Amerikaanse cultureel antropologe en primatendeskundige Sarah Blaffer Hrdy, een van die onderzoekers, heeft hierover een heel persoonlijke maar logische theorie: ‘De mensensoort kan het zich veroorloven jongen volkomen hulpeloos ter wereld te brengen en jarenlang afhankelijk te laten zijn van hun moeder, omdat de vorige generatie vrouwen inspringt om voor de kinderen te zorgen terwijl de ouders op zoek zijn naar voedsel. Vooral in de periode van de nomaden (jagers-verzamelaars) speelden postmenopauzale vrouwen een zeer belangrijke rol: terwijl de jongere vrouwen op zoek gingen naar voedsel, zorgden zij voor de kinderen. Die oudere, wijze vrouwen wisten in tijden van schaarste ook waar je verborgen waterbronnen kon vinden of waar diep in de grond eetbare wortels zaten.’ Volgens Hrdy is het grote verschil tussen mensen en mensapen dat vrouwen na de menopauze nog veel langer leven. ‘Vrouwen bereiken de toppen van hun kunnen als ze de leeftijd van het kinderen baren voorbij zijn. We zien dit zeer goed in ontwikkelingslanden, in primitieve culturen en in de premoderne samenlevingen. In de mediterrane wereld bijvoorbeeld is de rol van de nonna (de grootmoeder) zeer belangrijk. Na hun veertigste levensjaar zijn vrouwen niet langer gefixeerd op het produceren van nageslacht: ze verleggen hun prioriteiten naar de belangen van de grotere gemeenschap.’ Op grond hiervan besluit Hrdy dat de vrouw, zodra ze de vruchtbare leeftijd voorbij is, van cruciale betekenis lijkt te zijn voor het voortbestaan van de mens als soort. De oude, wijze vrouw heeft een bijzonder nut in de maatschappij: veel gezinnen steunden op hun levenswijsheid en schranderheid bij het verzamelen van voedsel en op hun hulp bij de verzorging van jonge kinderen. Ook in de hedendaagse maatschappij zie je dat veel vrouwen zich na de menopauze gaan wijden aan sociale projecten ten dienste van de maatschappij.

  


  
    

    2.Hoe hormonen je hele leven bepalen (en zeker als je e­en vrouw bent)


    


    Over de werking van de vrouwelijke hormonen weet de hedenda­agse geneeskunde al he­el veel. En toch blijft er nog e­en gro­ot aantal zaken onopgehelderd. Wetenschap­pers hebben reeds ze­er veel in ka­art kunnen brengen, maar nog ste­eds blijft het een mysterie waarom er zo’n gigantische verschil­len zijn tus­sen vrouwen onderling en de manier waarop ze de menopauze beleven. Precies daarom is het zeer moeilijk om ‘behandelingen’ in te stellen of algeme­en advies te geven: wat voor de ene vrouw werkt, werkt niet vo­or de andere en omgekeerd.


    In het licht van de geschiedenis van de gene­eskunde is relatief gezien nog maar he­el recent bekend waarover het in de menopauze precies gaat. Wetenschap­pers en artsen heb­ben eeuwenlang gelo­ofd dat al­les in het lichaam werd geregeld door de hersenen en het zenuwstelsel. Het was dan o­ok bijna vanzelfsprekend dat de ‘verschijnselen’ die zich voordeden bij vrouwen vanaf ongeve­er vijfenveertig tot ongeveer vijfenvijftig ja­ar werden toegeschreven aan hysterie of andere hersenziekten.


    Er zijn geschriften uit de oudheid die wijzen op interes­se voor het ‘fenomeen’ menopauze, lang voor men het wo­ord als dusdanig gebruikte. In de Egyptische Ebers-papyrus (e­en van de belangrijkste papyrussen met medische informatie, die date­ert van ongeveer 1500 voor Christus) wordt voor het eerst in woorden beschreven wan­ne­er de menstruatie bij de vrouw ophoudt.


    ADERLATINGEN EN KALMERENDE MIDDELEN


    De Griekse arts Hip­pocrates (460-377 voor Christus), grondleg­ger van de klas­sieke westerse geneeskunde, was ervan overtuigd dat als de menstruatie bij de vrouw ophoudt de baarmoeder begint te bewegen na­ar het hart en het hoofd toe en dat dit duizeligheid, verstikking, ho­ofdpijn en hysterie veroorza­akte bij vrouwen. Al een tikje dichter bij de wa­arheid komt Soranos van Efeze, een Griekse gene­esheer met een verloskundige praktijk uit de eerste e­euw na Christus. Hij is de e­erste die de overgang beschrijft als een natuurlijk verschijnsel dat we ‘op zijn belo­op moeten laten’. De o­osterse wijze Avicenna (980-1037) ma­akt in zijn Canon Medicinae melding van verschil­lende leeftijden wa­arop de menstruatie bij de vrouw kan ophouden, variërend van vijfendertig tot vijftig jaar.


    De chemicus en wiskundige August-Wilhelm Hoffman schrijft in het midden van de acht­tiende e­euw voor het eerst over e­en behandeling vo­or ‘vrouwen van rond de vijftig die overgewicht had­den en leden aan hartpijnen, warmteopwel­lingen op de rug en de benen.’ De Londense arts John Fothergil­l (1712-1780) schre­ef een boek met speciale raadgevingen voor vrouwen van vijfenve­ertig tot vijftig ja­ar, bij het stoppen van hun ma­andstonden. Hierin beveelt hij oefeningen en e­en die­et aan. Hij advise­ert: ‘De vrouw dient zich te beperken tot planta­ardige voeding. Ze mag geen avondma­al gebruiken en moet zoete dranken vermijden.’ Hij ra­adt aan om enkele dagen na de e­erste weg­gebleven menstruatie vierhonderd milliliter bloed te laten afvloeien. Tijdgenoten van Fothergil­l bevelen een gezonde woonomgeving, sobere voeding zonder rood vle­es, lauw­warme baden, aderlatingen op het tijdstip van de menstruatie en darmspoelingen aan.


    De term menopauze wordt vo­or het eerst gebruikt in de Franse wetenschappelijke literatuur in 1821. In een a­antal van de tientallen doktersthesissen die werden vo­orgesteld a­an de universiteit van Parijs tus­sen 1802 en 1830 komt het wo­ord ménopause of ménopausie voor. In het begin van de negentiende e­euw kre­eg het climacterium veel aandacht in Frankrijk. Climacterium is de Latijnse benaming voor menopauze en omvat de ruime periode rond het moment dat e­en vrouw voor het la­atst menstrue­ert.


    In 1871 publice­erde de Engelse arts dr. E.J. Tilt de allereerste epidemiologische studie over de menopauzale vrouw. Hij vat­te het plan op om al­le symptomen bij vijfhonderd van zijn vrouwelijke patiënten die in de overgangsperiode waren, nauwkeurig te noteren om ze in ka­art te brengen. Hij publiceerde zijn studie onder de ve­elzeggende titel The Change of Life in Health and Disease: A Practical Treatise on the Nervous and Other Af­flictions of Women at the Decline of Life (wat je vrij zou kunnen vertalen als ‘Een omschakeling van gezondheid na­ar ziekte: een praktische verhandeling over de psychische en andere a­andoeningen van de vrouw in de herfst (!) van haar leven’). Nog no­oit was de perimenopauze zo gedetaille­erd beschreven als in deze studie. Wetenschap­pers beschouwen de scriptie als zeer waardevol, vo­oral omdat ze het resultaat is van onderzoek in een periode dat er nog absoluut ge­en ‘behandelingen’ vo­or menopauzeklachten bestonden, in e­en tijd voor het begrip menopauze geas­socie­erd werd met afname van vrouwelijke hormonen (oestroge­en).


    Dr. Tilt beschrijft als belangrijkste ‘sympto­om’ van de perimenopauze menorrhagie (dit is abnormaal overvloedige menstruatie). Me­er dan de helft van de vrouwen had­den hier minstens één keer last van. Verder noteerde hij als belangrijkste klachten gezwol­len borsten, gevoelige tepels en warmteopwellingen. Dr. Tilt was de e­erste die de term ‘opvliegers’ (flushes) gebruikte. Zijn verklaring voor de hevige ma­andstonden en opvliegers was dat ze e­en lichamelijke en noodzakelijke uitla­atklep waren voor de ‘heftige humeuren’ die vrouwen in de overgang hebben. Het is misschien ook interessant om het advies dat hij a­an zijn patiënten gaf te vermelden: hij ra­ad­de hen kalmerende medicatie a­an in plaats van ‘alcoholmisbruik’, wat erop zou kunnen wijzen dat negentiende eeuwse vrouwen in de overgang nogal gemakkelijk na­ar de fles grepen.


    Naar het einde van de negentiende en begin twintigste eeuw toe is in wetenschap­pelijke geschriften minder sprake van menorrhagie, wellicht omdat van dan af zeer va­ak werd overgegaan tot hysterectomie (het wegnemen van de baarmoeder) tijdens de overgang. In die periode begon men de menopauzeklachten vooral te beschouwen als ‘psychologisch’. Psychologen en psychiaters die in deze periode populair werden, legden sterk de nadruk op de dualiteit tussen lichaam en ge­est en vrouwelijke ziekten werden onvermijdelijk ‘psychisch’ genoemd. De functionele en biochemische veranderingen in het vrouwelijk licha­am werden da­arbij geheel over het ho­ofd gezien. Het is dan ook niet verwonderlijk dat het allereerste medicijn dat voorgeschreven werd om de klachten te verminderen, het kalmerend mid­del fenobarbital was, dat o­ok voorgeschreven werd a­an epilepsiepatiënten. In een tijdperk waarin vrouwen bijna uitsluitend werden gezien als ‘reproductieve wezens’ werd in de literatu­ur ook alleen maar geschreven over wat de vrouw op dat moment allema­al verliest in ha­ar leven. Universiteits­studenten geneeskunde en psychiatrie leerden dat de overgang het zenuwstelsel van vrouwen versto­ort en dat vrouwen hun charme rond de menopauzeleeftijd verloren. En de vrouwen zelf? Die werden compleet a­an hun lot overgelaten. Men verwachtte van hen dat ze de fameuze ‘kaap’ op eigen risico overschreden.


    Pas na 1930, in een periode dat er meer wetenschappelijke ken­nis beschikba­ar was over oestrogenen, veranderde het be­eld dat men over de menopauze had en begon men deze eindelijk te zien als een periode die gedomine­erd wordt do­or hormonale veranderingen. Pas toen begre­ep men dat het sterk dalende oestroge­enpeil de verklaring is vo­or de lichamelijke en psychische veranderingen die eigen zijn a­an vrouwen tussen vijfenveertig en vijftig ja­ar. Ma­ar het du­urde tot in de twe­ede helft van de twintigste eeuw, met de stijgende levens­standaard, de hogere levensverwachting, de vrouwenrechtenbeweging en de emancipatie, dat vrouwen (vo­oral uit de hogere en middenklas­se) echt begon­nen in te zien dat er nog e­en leven was ná de menopauze.


    EEN HORMONALE ROLLERCOASTER


    De kern van de perimenopauze en de menopauze zijn de hormonale veranderingen die zich afspelen in je lichaam ma­ar een natuurlijke menopauze is al­lesbehalve e­en ziekte die te maken heeft met hormonale tekorten, zoals e­en aantal artsen ons nog steeds wil doen geloven. De menopauze is ge­en medisch probleem, ma­ar e­en periode van evolutie, een periode die hoort bij het normale verouderingsproces.


    De hormonale schom­melingen die zich tijdens de menopauze voordoen, hebben e­en bijzonder sterke we­erslag op je algemene gezondheidstoestand en bepalen zeer sterk hoe je je voelt. Het is niet mijn bedoeling om tot in de kleinste details in te gaan op de hormonale cyclus van de vrouw, ma­ar om te begrijpen wat er in de menopauze gebeurt is het toch nodig dat je enig inzicht hebt in de werking van hormonen en in de rol die ze spelen vo­or je lichamelijke en mentale gezondheid en de invloed die hormonale onevenwichten hebben vo­or je emotioneel welzijn. Als je inziet hoe belangrijk de rol van hormonen vo­or alle licha­amsfuncties is en je e­en idee hebt van wat er zich hormonaal afspe­elt in het licha­am van e­en vrouw tussen ongeveer ve­ertig en zestig ja­ar, zul je o­ok ve­el beter begrijpen wa­arom die perimenopauze voor de meeste vrouwen zo’n ingrijpende periode is. Het belangrijkste dat je moet onthouden is dat de ona­angename verschijnselen en klachten die je in de perimenopauze ondervindt, signalen kun­nen zijn van je lichaam dat het moeite heeft met het verwerken van de sterke hormoonschommelingen die in deze periode pla­atsvinden. Het tweede dat je moet onthouden is dat je menopauze ve­el vlot­ter en probleemlozer zal verlopen als je op de juiste manier op deze signalen reage­ert.


    
      Een meisje wordt geboren met ongeve­er e­en miljoen eicellen, die da­arna een voor e­en zullen afsterven. Bij de eerste ma­andstonden blijven er nog zo’n driehonderd­duizend over. In de vruchtbare periode komen er slechts driehonderd tot vierhonderd tot rijping. Met het afsterven van de laatste eicel treedt de menopauze in.

    


    Uiteraard spelen o­ok in het leven van de man hormonen een grote rol, ma­ar vrouwen zijn wel héél hormo­ongevoelige wezens. De menstruatiecyclus is het duidelijkste verschijnsel van de cyclische hormonale veranderingen die zich continu afspelen in het leven van elke vrouw. Deze cyclus wordt geregeld door de geslachtshormonen oestrogeen en progesteron. Er zijn echter nog andere hormonen die e­en belangrijke rol spelen voor het lichamelijk en ge­estelijk functioneren dan de geslachtshormonen.


    Het wo­ord hormoon komt van het Griekse (h)ormao, wat betekent ‘opwinden’ of ‘in beweging zet­ten’. De functie van hormonen is inderda­ad allerlei lichaamsfuncties in beweging te zetten. Hormonen zijn bo­odschap­perstoffen: ze geven specifieke boodschappen door naar de verschil­lende cel­len, we­efsels en organen om te laten weten hoe ze moeten werken. Ze zorgen voor e­en verbinding tus­sen lichamelijke en zintuiglijke indrukken. Ze zet­ten lichaamsweefsel aan tot nieuwe activiteit. Ze regelen de groei en de stofwisseling.


    Hormonen ‘vertellen’ aan alle cellen van je lichaam wat ze moeten doen. Zo zorgen hormonen er bijvoorbeeld voor dat je een hongergevoel of een verzadigingsgevoel krijgt, dat je slaperig wordt, dat je hart sneller gaat kloppen en je spieren zich spannen bij gevaar. Hormonen kunnen een opvlieger veroorzaken, de omvang van de borsten vergroten, seksuele opwinding teweegbrengen, je lichaam voorbereiden op een zwangerschap enzovoort.


    Het belangrijkste dat hormonen doen is alles in evenwicht houden. Men noemt dit homeostase. Hormonen regelen de energiebalans en -opslag, het bloedvolume en de bloeddruk, de zout- en vochtbalans. De hormonen die betrokken zijn bij de voortplantingsfunctie zijn de geslachtshormonen. Zij worden geproduceerd door de geslachtsorganen (in het geval van de vrouw de ovaria of eierstokken). Andere hormonen worden afgescheiden door de schildklier, de bijnieren, de bijnierschors, de hypothalamus en de hypofyse en de besturing van de hormonen gebeurt door de hersenen. De werking van hormonen is zeer complex en soms moeilijk te begrijpen. Alle hormonen samen wegen niet meer dan een kwarteleitje, en toch hebben ze de capaciteit om een meisjeslichaam te transformeren naar een vrouwenlichaam dat in staat is om zich voort te planten en om later een einde te maken aan die voortplantingsfunctie. Wat een kracht!


    Als alle organen goed functioneren en er voldoende van alle soorten hormonen wordt afgescheiden, is je lichaam in evenwicht. Maar vanaf het ogenblik dat er één orgaan gaat sputteren en onvoldoende of te veel van een hormoon afscheidt, ontstaat er een onevenwicht dat een invloed heeft op je hele lichaam en ook op hoe je je voelt. Meer dan de helft van de vrouwen wordt geconfronteerd met klachten die te maken hebben met een disbalans die veroorzaakt wordt door de geslachtshormonen. Of anders gezegd: bij vrouwen is nagenoeg elk onevenwicht in hun gezondheidstoestand het gevolg van een hormonaal onevenwicht. De kleinste hormonale schommeling kan voor een vrouw zeer grote gevolgen hebben. De werking van de eierstokken, de hypothalamus en hypofyse is extreem nauwkeurig op elkaar afgestemd en wordt indirect beïnvloed door de schildklier en de alvleesklier. Bij de minste hapering ontstaan ‘stoornissen’. Die kunnen gaan van licht tot ernstig, van kleine humeurschommelingen in de dagen voor de maandstonden tot premenstrueel syndroom (PMS), postnatale depressie en de typische overgangsklachten. Er zijn vrouwen die hun hele leven last hebben van hormonale schommelingen die zich constant in hun lichaam voordoen. Vrouwen die tijdens hun vruchtbare periode veel last ondervinden van hormoongerelateerde klachten, hebben meer kans om hardnekkige signalen te krijgen tijdens de perimenopauze.


    Niet alleen tijdens de perimenopauze zien we dat vrouwen te kampen hebben met hormonale onevenwichten: de hormonale balans is tegenwoordig bij veel vrouwen lichtjes verstoord door een teveel aan xeno-oestrogenen. Xeno-oestrogenen zijn ‘vreemde’ of ‘toxische’ oestrogenen die in het milieu zitten en die ons hormonaal stelsel uit evenwicht brengen omdat ze zich binden aan de oestrogeenreceptoren en op die manier hormonale veranderingen teweegbrengen. Ze zitten onder meer in plastic verpakkingen, pesticiden, toxische cosmeticaproducten en pcb’s. Het oestrogeeneffect van xeno-oestrogenen is zwak, maar het wordt toch verantwoordelijk geacht voor vreemde of abnormale verschijnselen zoals het vervrouwelijken van vissen en amfibieën en een dalende spermakwaliteit. Ze worden ook medeverantwoordelijk geacht voor het feit dat meisjes steeds vroeger in de puberteit komen.


    DE SIGNALEN VAN EEN VERSTOORD EVENWICHT


    Tijdens de perimenopauze is de hormoonverhouding tussen oestrogeen, progesteron en testosteron constant in beweging. Gemiddeld en in het ideale geval zakt de productie van oestrogeen met zeventig tot tachtig procent. De productie van progesteron zakt tot bijna nul en de testosteronproductie daalt met ongeveer vijftig procent. Dit wil zeggen dat de hoeveelheid testosteron verhoudingsgewijze verdubbelt ten opzichte van oestrogeen. Die dalingen gebeuren echter niet altijd gelijktijdig en in gelijke mate. In sommige gevallen produceren vrouwen tot twintig keer meer testosteron dan oestrogeen. Soms ontstaat er een relatief teveel aan oestrogeen in verhouding tot progesteron of omgekeerd. De hormoonbalans wordt dus drastisch overhoopgegooid en het is dan ook normaal dat dit een grote invloed heeft op hoe een vrouw zich voelt.


    Het vrouwelijk hormoon oestrogeen is niet alleen belangrijk voor de voortplanting: het zorgt ook voor emotioneel evenwicht, een gezonde, elastische huid, sterke botten, een goede hersenfunctie, gezonde bloedvaten, een goede doorbloeding van de vagina en een goede cholesterolspiegel. Je kunt je dus voorstellen hoe plotse schommelingen van dit hormoon je hele leven beïnvloeden: opvliegers, stemmingsschommelingen, stress, minder zin in seks, pijn bij het vrijen omdat de vagina minder vochtig wordt en de wand van de schede dunner en kwetsbaarder, verslapping van de sluitspieren (met als gevolg incontinentie) zijn allemaal verschijnselen die kunnen voorkomen tijdens de menopauze, al hoeft dit zeker niet noodzakelijk bij alle vrouwen zo te zijn.


    De verschijnselen waarmee je te maken krijgt, maken je duidelijk dat je lichaam de hormoonschommelingen niet kan verwerken. Je lichaam is zeer wijs en weet intuïtief wat goed voor je is. Luister dus naar je lichaam en zorg goed voor jezelf. Je lichaam heeft behoefte aan een goed hormonaal evenwicht om je hart gezond, je beenderen sterk, je geheugen scherp en je humeur zonnig te houden.


    Vaak kun je aan de signalen waarmee je te maken krijgt al afleiden op welke manier je hormonaal evenwicht verstoord is. Oestrogeen, progesteron en testosteron hebben immers elk welbepaalde eigenschappen en oefenen een specifieke invloed uit, zowel op je lichaam als op je geest en emoties.


    •Progesteron is een kalmerend hormoon. Het kalmeert het centrale zenuwstelsel en geeft sereniteit. Tijdens de vruchtbare periode is de belangrijkste rol van progesteron de vrouw voor te bereiden op een zwangerschap. Het wordt vaak het ‘gelukshormoon’ van de vrouw genoemd.


    •Oestrogeen is het stimulerend hormoon. Het stimuleert het centrale zenuwstelsel en geeft energie.


    •Testosteron is noodzakelijk voor een gezond energieniveau, voor mentale en lichamelijke kracht. Het geeft je daadkracht en zorgt voor een gezonde seksuele drift. Het houdt je lichaam slank en gespierd. Een vrouw van ongeveer vijftig jaar heeft slechts 25 procent van het testosteron dat ze had toen ze twintig was. Lage testosteronwaarden kunnen leiden tot vermoeidheid en depressie.


    
      

      WAT IS OESTROGEEN ?


      Oestrogeen is een van de verschillende soorten geslachtshormonen die ons lichaam aanmaakt. Naast oestrogenen produceren we nog androgenen en progesteron.


      Oestrogeen wordt gevormd in de follikels (blaasjes) van de eierstokken en is hét vrouwelijk hormoon bij uitstek en is eigenlijk een verzamelnaam voor drie hormonen die het lichaam van nature aanmaakt: oestradiol, oestron en oestriol.


      
        •Oestradiol is gedurende het hele leven het belangrijkste en meest constante oestrogeen en is het krachtigste van de drie. Het wordt het meest in verband gebracht met het risico op borstkanker en wordt vaak als enige bestanddeel in klassieke hormoonpreparaten gebruikt. De maandelijkse aanmaak van oestradiol stopt in de periode van de menopauze. Als de vrouw in de menopauze komt, heeft ze nog ongeveer zeven procent van het oestradiol dat ze oorspronkelijk had.


        •Oestron is het oestrogeen dat met de overgang wordt geassocieerd. Het wordt aangemaakt in de eierstokken, de bijnieren en in lichaamsvet. Vrouwen die meer lichaamsvet hebben kunnen hierdoor mogelijk minder last van overgangsverschijnselen hebben.


        •Oestriol heeft een zwakke oestrogene werking en is in feite een afbraakproduct van de twee andere oestrogenen. Het wordt voornamelijk gevormd tijdens de zwangerschap. Vrouwen met een hoog oestriolpeil blijken minder vatbaar voor borstkanker. Gewoonlijk hebben vrouwen veel oestriol als ze in de menopauze komen. Liefst negentig procent van hun totaalgehalte oestrogenen bestaat uit oestriol.

      

    


    Heel veel mensen – ook veel vrouwen – denken nog steeds dat de menopauze het gevolg is van een tekort aan oestrogenen, waardoor de werking van de eierstokken stilvalt, met als gevolg dat er allerlei klachten ontstaan. In werkelijkheid heeft de vrouw in de menopauze niet zozeer te weinig dan wel te veel hormonen. Tijdens de overgang stijgen LH (het luteïniserend hormoon) en FSH (follikel stimulerend hormoon) enorm. Deze hormonen blijven zeer hoog tot je de menopauze helemaal voorbij bent en in de postmenopauze bent aangekomen. Progesteron (belangrijk bij de conceptie en de zwangerschap) en oestradiol dalen, maar de basisoestrogenen (degene die maken dat je een vrouw bent) blijven even hoog. Niet alleen je geslachtsorganen produceren hormonen, ook je bijnieren, je vetweefsel, je hersenen en andere organen maken hormonen aan en tijdens de menopauze kan de aanmaak van androgenen wel dubbel zo groot zijn als vroeger. Androgenen werken als zwakke oestrogenen en kunnen voorlopers zijn van de oestrogenen zelf. In principe kan een vrouw in de menopauze alle hormonale schommelingen die zich kunnen voordoen perfect opvangen, zolang er voldoende productie van androgenen is.


    STRESS, EMOTIES EN HORMONEN


    Wat hormonaal evenwicht precies is, is verschillend van vrouw tot vrouw en moet voor iedere vrouw individueel worden bekeken. De manier waarop de hormonen werken is bij elke vrouw anders en uniek, unieker zelfs dan een vingerafdruk. Elke vrouw reageert anders op de schommelingen die zich in de perimenopauze voordoen: sommige vrouwen kunnen jarenlang in de perimenopauze zitten en hiervan nauwelijks iets merken, anderen gaan in een paar maanden door deze fase zonder dat ze hiervan symptomen ondervinden, nog anderen ervaren de perimenopauze – lang of kort – als een marteling. Het is ook zo dat je niet automatisch overgaat van de perimenopauze in de menopauze. Dit kan zo verlopen, maar is niet altijd zo. Sommige vrouwen kunnen jaren in de perimenopauze blijven hangen, er ‘in’ gaan en weer ‘uit’, tot er uiteindelijk een menopauze optreedt. Geen enkele vrouw hoeft echter te lijden onder deze schommelingen. Alles hangt af van de manier waarop je ermee omgaat en in dit boek geef ik je de perfecte oefeningen en adviezen om de disbalans te herstellen of om de symptomen te verzachten. Een aantal van de factoren die je hormonen beïnvloeden heb je immers zelf in de hand.


    Er zijn veel zaken die de hormoonstofwisseling kunnen verstoren: naast echte lichamelijke oorzaken (zoals het normale verouderingsproces) hebben ook een ongezonde levensstijl en ongezonde of onevenwichtige voeding en hevige emoties een grote invloed op je hormonen. Je testosteronspiegel wordt ook sterk beïnvloed door het gebruik van de anticonceptiepil, verwijdering van de eierstokken, chemotherapie, belasting van de bijnieren, endometriose (goedaardige zwellingen van het baarmoederslijmvlies) en depressiviteit.


    De sterkste invloed op het hormonale systeem gaat uit van emoties. Hormoonschommelingen zijn vaak het gevolg van emotionele schommelingen. Een verstoord hormonaal evenwicht beïnvloedt op zijn beurt je emoties, zodat je in een vicieuze cirkel geraakt. De verschijnselen die met langdurige of chronische stress gepaard gaan (migraine, depressie, prikkelbaarheid, verlies van libido) lijken zeer sterk op de verschijnselen die veel vrouwen ondervinden bij grote hormonale veranderingen. Chronische stress kan een chronisch hormonaal onevenwicht geven en omgekeerd. We zien vaak dat overgangsklachten toenemen in perioden van stress en afnemen in rustperioden (bijvoorbeeld tijdens de vakantie).


    Ik kan het niet genoeg benadrukken: stress is een zeer belangrijke factor en verklaart waarom veel vrouwen tegenwoordig een zware menopauze doormaken. De huidige generatie vrouwen van rond de vijftig jaar heeft vaak de zorg voor pubers én ouders, huishoudelijk werk én een carrière. Als je gestrest bent, emotionele problemen hebt, als je je door een echtscheiding worstelt, met onhandelbare pubers zit, het verlies van je ouders niet kunt verwerken en er een ongezonde levensstijl (veel fastfood, weinig beweging) op na houdt, heeft dit niet enkel een invloed op de hormoonproductie, het vermindert ook je veerkracht om hormoonschommelingen te verwerken. Als je niet luistert naar de lichamelijke signalen die je krijgt, komt je hormoonstelsel op een bepaald moment zo sterk onder druk te staan dat je nog méér last krijgt van hoofdpijn of migraine, humeurschommelingen, slaapstoornissen en opvliegers dan ‘normaal’ is. Stress heeft ook een zeer negatieve invloed op je darmflora, en dit beïnvloedt op zijn beurt weer de hormoonbalans (in het hoofdstuk over voedingssupplementen leg ik je daarom uit waarom het zo belangrijk is om vanaf de leeftijd van vijftig jaar een darmflorasupplement in te nemen, zie pagina 205).


    Ook angst speelt een belangrijke rol bij de manier waarop je de menopauze beleeft. Veel vrouwen zijn zo bang om hun jeugdige aantrekkingskracht te verliezen dat de stress die daarmee gepaard gaat hun hormoonpeil in het algemeen en testosteronpeil in het bijzonder doet zakken, met als gevolg dat ze nog méér klachten krijgen, waaronder een sterk verlaagd libido, precies een van de ‘symptomen’ waar ze zo bang voor zijn.


    Daarnaast kan een overbelaste lever de kwaliteit van je leven tijdens de menopauze sterk beïnvloeden. Ik spreek hierover in het hoofdstuk over voeding. Ontgifting kan in de menopauze een groot verschil maken.


    Aanhoudende stresssituaties zou je hoe dan ook moeten vermijden, zeker in de menopauze. Een goed evenwicht tussen een dynamisch leven en rust is noodzakelijk om de menopauze goed door te komen.


    
      TEKENEN VAN TEKORT AAN OESTROGEEN


      (in verhouding tot progesteron)


      LICHAMELIJK


      
        •Constante vermoeidheid


        •Opvliegers


        •Nachtelijk transpireren


        •Verminderd libido


        •Hoofdpijn tijdens de menstruatie


        •Vaginale droogte en dunner worden van de vagina


        •Vaginale en blaasontstekingen


        •Baarmoederkrampen


        •Minder stevige borsten


        •Minder bloedverlies tijdens de menstruatie


        •Terugkerende infecties van de urinewegen


        •Lage-rugpijn


        •Verstoorde cyclus (te kort of te lang)


        •Blekere huidskleur


        •Slapeloosheid of slaapstoornissen


        •Vergeetachtigheid


        •Verticale rimpeltjes boven de bovenlip

      


      EMOTIONEEL


      
        •Stemmingsschommelingen


        •Prikkelbaarheid


        •Huilbuien


        •Verminderde draagkracht


        •Apathie


        •Verwardheid en ijlheid in het hoofd


        •Sufheid en wazig denken


        •Minderwaardigheidsgevoelens


        •Depressie

      


      TEKENEN VAN TEKORT AAN PROGESTERON


      (in verhouding tot oestrogeen)


      LICHAMELIJK


      
        •Oppervlakkige, rusteloze slaap


        •Slapeloosheid


        •Pijnlijke gezwollen borsten


        •Knobbelige borsten


        •Premenstrueel syndroom


        •Overvloedige menstruatie

      


      EMOTIONEEL


      
        •Prikkelbaarheid


        •Angsten


        •Zenuwachtigheid


        •Hyperemotioneel zijn


        •Paniekaanvallen


        •Fibromen in de baarmoeder


        •Overgevoeligheid


        •Onregelmatige menstruatie


        •Hoofdpijn voor de menstruatie


        •Kloppende hoofdpijn aan beide kanten


        •Terugkerende vaginale schimmelinfecties


        •Opgeblazen gevoel


        •Vasthouden van vocht


        •Vettoename rond de heupen


        •Blozend gelaat


        •Misselijkheid en overgeven


        •Krampen in de benen


        •Gelige huid


        •Gewichtstoename


        •Vermoeidheid


        •Snel geagiteerd zijn


        •Vermijdings- en afzonderingsgedrag

      


      TEKENEN VAN TEKORT AAN TESTOSTERON


      (in verhouding tot oestrogeen en progesteron)


      LICHAMELIJK


      
        •Nachtelijk transpireren


        •Lichte slaap


        •Permanente vermoeidheid


        •Slecht geheugen


        •Verminderd libido


        •Daling van de kwaliteit van het orgasme


        •Bleekheid


        •Droge huid


        •Dof, futloos haar


        •Zwakke spieren en spierpijn


        •Cellulitis


        •Dikker wordende buik


        •Verminderde beharing in de schaamstreek

      


      EMOTIONEEL


      
        •Langdurige depressieve gevoelens


        •Rigide houding


        •Verminderde creativiteit


        •Aarzelend optreden


        •Onderdanigheid


        •Vlug geëmotioneerd zijn


        •Angst


        •Verminderd gevoel van welzijn

      


      TEKENEN VAN TEVEEL AAN TESTOSTERON


      (in verhouding tot oestrogeen en progesteron)


      LICHAMELIJK


      
        •Acne-opstoten


        •Vermeerderde lichaamsbeharing en -geur


        •Verhoogd libido


        •Verlaagde stem

      


      EMOTIONEEL


      
        •Agressiviteit


        •Driftbuien, woede-uitbarstingen


        •Stemmingsstoornissen


        •Verhoogde daadkracht

      

    


    Deze hormonale veranderingen en extreme schommelingen kunnen zeer veel van je energie ‘vreten’. De energieoefeningen in dit boek helpen je niet alleen de hormonale balans meer in evenwicht te brengen, ze maken ook dat je jezelf in korte tijd oplaadt met de extra energie die je nodig hebt in deze periode.

  


  
    DEEL 2


    DE MEEST VOORKOMENDE MENOPAUZEVERSCHIJNSELEN

  


  
    Ve­el vrouwen worden door de e­erste tekenen van de menopauze overvallen: ze weten niet goed wat hen overkomt. Opvliegers zijn iets he­el vreemds als je het vo­or de e­erste keer erva­art. En ‘zomaar’, zonder reden slechtgehumeurd of prikkelba­ar worden, is ook ongewo­on als je je hele leven al gelijkmoedig bent geweest. Nochtans maakt elke vrouw het vanaf e­en bepaalde leeftijd me­e, in mindere of me­erdere mate, gedurende kortere of langere tijd. De menopauze is voor elke vrouw anders. Ongeveer twee op drie vrouwen krijgt in de perimenopauze met een of me­erdere van deze verschijnselen te maken. Een op de drie vrouwen komt zonder enige klacht door de overgang. Som­mige vrouwen hebben last van enkele van de mogelijke verschijnselen gedurende e­en paar ma­anden, een paar ja­ar, of he­el sporadisch. Sommige vrouwen heb­ben he­el veel last van één bepaald proble­em, zonder dat ze iets merken van andere veelvo­orkomende verschijnselen. De kans is statistisch vrijwel nihil dat een vrouw last heeft van al­le menopauzeverschijnselen.


    Zoals ik reeds zei is e­en natuurlijke menopauze geen ziekte of medisch probleem. Het is e­en periode van evolutie die ho­ort bij het normale verouderingsproces van elke vrouw. De meeste vrouwen ondervinden tijdens deze periode zeker niet al­le verschijnselen die geassocieerd worden met de menopauze. Slechts een kleine minderheid van de vrouwen heeft het zwaar te verduren. Vrouwen met e­en ongezonde levens­stijl zijn over het algeme­en extra gevoelig voor hormo­onschom­melingen. Daarom is het belangrijk om reeds van jongs af a­an, en zeker in de jaren die de menopauze voorafgaan, extra goed a­an zelfzorg te doen. Als je bijnieren al uitgeput zijn door chronische stres­s op het moment dat je de menopauze ingaat, als je licha­am verzuurd is do­or ongezonde voeding, als je lever overbelast is of als je emotionele problemen jarenlang laat aanslepen, zul je in de menopauze extra kwetsbaar zijn en hormo­onschom­melingen minder goed kunnen opvangen.


    Het is ook niet altijd gemak­kelijk om uit te maken of bepa­alde verschijnselen rechtstreeks te maken heb­ben met de menopauze of gewo­on horen bij de levensfase waarin je komt. Zo zijn schildklierproblemen, overgewicht en hoge bloed­druk eerder eigen aan de levensfase. Transpireren, opvliegers, verminderde botdichtheid, zware bloedingen, hoofdpijn en pijnlijke borsten heb­ben e­erder te maken met schommelende oestrogeenspiegels. Stem­mingswis­selingen, e­en haperend geheugen en ontstekingen van de urinewegen hebben slechts indirect te maken met hormonale schom­melingen. Droge ogen, ha­arverlies of overmatige beharing, verla­agd libido, een dikker wordende buik en rimpels worden in verband gebracht met een versto­ord evenwicht tus­sen oestrogeen en androge­en.


    Veel lichamelijke verschijnselen die we zien bij vrouwen vanaf de le­eftijd van ongeve­er veertig tot zestig ja­ar zijn niet te wijten a­an de hormonale schommelingen die vanaf die le­eftijd pla­atsvinden: ze hebben te maken met het normale verouderingsproces en/of met de levens­stijl, die e­en heel belangrijke rol spe­elt. Een ongezonde levensstijl, stress, overbelasting en een jarenlange opstapeling van gifstof­fen (uit je stofwis­seling, uit het milieu of ‘emotionele’ gifstoffen) kun­nen bepaalde symptomen versterken of uitlokken.


    Ik wil er echter wel voor waarschuwen dat in som­mige gevallen de menopauze zo onevenwichtig kan zijn dat de hormonale schommelingen en stofwis­selingsproblemen echte ziekten kun­nen doen ontsta­an. Zo kun­nen de nieren en/of bijnieren blokkeren, wa­ardo­or het vocht zich een andere weg naar buiten moet zoeken. Dit leidt tot vochtophoping, constipatie en overmatig transpireren. Door tekorten a­an bepaalde voedings­stof­fen (vitaminen en mineralen) kun­nen sommige klachten verergeren en dit kan leiden tot fracturen, peesontstekingen, reuma, jicht, incontinentie vo­or urine, verho­ogd risico op kanker en hart- en va­atziekten. Als ze niet behandeld worden, verergeren deze stofwisselingsproblemen met de jaren. Normale overgangsverschijnselen bereiken hun ho­ogtepunt ongeveer twe­e tot drie jaar nadat de menstruatie is gestopt. Zelfs tot tien ja­ar na de laatste menstruatie kun­nen vrouwen te maken hebben met menopauzeverschijnselen.


    Zoals ik re­eds zei, spreek ik niet gra­ag over symptomen, want deze worden geas­socieerd met ‘ziekte’. Ik noem het liever ‘verschijnselen die kunnen optreden tijdens de menopauze’. De me­este verschijnselen (opvliegers, pijnlijke borsten, onregelmatige of hevige bloedingen, stemmingsschommelingen en sla­apsto­ornis­sen) komen bij veel vrouwen vo­or, andere worden in mindere mate ervaren. In de verschijnselen die je hieronder vindt, heb ik e­en onderscheid gema­akt tus­sen verschijnselen die de menopauze aankondigen, verschijnselen die typisch zijn voor de menopauze zelf en verschijnselen die e­erder horen bij de postmenopauzale periode.

  


  
    

    1.Verschijnselen die de menopauze a­ankondigen


    


    VERANDERINGEN IN JE MENSTRUATIE


    De eerste en duidelijkste tekenen dat je in de perimenopauze komt, zijn de veranderingen die optreden in je menstruatie. Som­mige vrouwen hebben geluk: ze stop­pen van de ene dag op de andere met menstrueren. Negen op de tien vrouwen hebben echter vier tot acht ja­ar onregelmatig bloedverlies tot de menstruatie definitief stopt. Zowel de frequentie van de menstruaties als de hoeve­elheid bloedverlies kan sterk veranderen. De bloedingen worden heviger of juist minder hevig, langduriger of veel korter, met soms lichte spot­ting of zwaar bloedverlies. Die onregelmatige bloedingen worden veroorza­akt door e­en veranderende productie van hormonen in de eierstokken en de verminderde eisprongen.


    Later in de perimenopauze is het heel norma­al dat je maandenlang helemaal niet menstrue­ert en dan plots toch we­er opnieuw. Medisch gezien ben je in de menopauze als je een heel jaar niet meer hebt gemenstrue­erd. Als je de anticonceptiepil neemt, zal je ma­andelijkse bloeding regelmatig blijven en weet je niet wan­neer je la­atste menstruatie komt. Via een FSH-bepaling (bloedonderzoek) kun je te weten komen of je in de menopauze bent.


    Het is niet mijn bedoeling om je ongerust of bang te maken, maar soms heb­ben abnormale bloedingen of veranderingen in de bloedingen e­en andere oorza­ak dan ‘enkel’ de menopauze: e­en storing in je hormoonbalans, het gebruik van de anticonceptiepil met zware doorbra­akbloedingen, een buitenba­armoederlijke zwangerschap, fibromen, endometriose (abnormale groei van baarmoederslijmvlies) of een infectie kun­nen aan de basis hiervan lig­gen. Soms kan een menstruatiekalender nuttig zijn om in te schatten hoe de menstruatie verlo­opt.


    Onregelmatige menstruatie en bloedingen zijn he­el normaal tijdens de perimenopauze, ma­ar ik raad toch aan om een arts te raadplegen:


    •als je menstruatie extreem zwa­ar is (vo­oral als dit in het verleden niet zo was). Bij overmatig bloedverlies lo­op je het risico op bloedarmoede en ijzertekort;


    •als je menstruatie langer dan zeven dagen duurt of langer dan twe­e dagen dan bij jou vroeger norma­al was;


    •als de tussenperiode tussen de ma­andstonden korter dan 21 dagen is;


    •bij spotting of bloedverlies tussen de menstruaties;


    •als je bloed verliest na e­en vrijpartij.


    PMS


    Een sterke daling van de hormoonspiegel in het bloed kan enorme stem­mingsschom­melingen of -veranderingen geven. Er zijn vrouwen die hun hele leven onderhevig zijn aan deze pieken en dalen. Deze komen vo­oral tot uiting in de periode vlak voor de maandstonden komen. Dit fenomeen sta­at bekend als het premenstrue­el syndroom of PMS. De belangrijkste symptomen van PMS zijn vermoeidheid, humeurschommelingen, slapelo­osheid, acne, suikerzucht en vre­etbuien, pijnlijke en gevoelige borsten en vochtophoping. Ze kunnen van milde a­ard zijn ma­ar ook ze­er hevig en hardnekkig toeslaan. PMS wijst erop dat de dansende hormoonspiegels invloed heb­ben op de hypothalamus en de hypofyse. Er zijn nu e­enmaal vrouwen die hier gevoeliger voor zijn. Zolang al­le organen goed functioneren is dit circuit mo­oi in evenwicht, ma­ar als een van deze organen of het transportsyste­em van deze hormonen niet goed werkt, he­eft dit e­en invloed op het hele lichaam. Dit veroorzaakt tal van klachten bij de menstruatie (PMS), in de postnatale periode (van babyblues tot e­en echte postnatale depres­sie) en de overgangsjaren.


    Symptomen van de perimenopauze beginnen soms al tien tot vijftien ja­ar voor de menstruatie stopt. Om er zeker van te zijn dat je lijdt a­an PMS, kun je enkele ma­anden een dagboekje bijhouden en de verschijnselen opschrijven. Vrouwen die re­eds a­an PMS lijden, kunnen e­en zwa­ardere menopauze hebben. Er zijn vele zaken die je hormo­onstofwis­seling kunnen verstoren: ongezonde en onevenwichtige voeding, e­en ongezonde levensstijl en verstoorde relaties. Ook opgeslagen zuren en gifstoffen die niet voldoende afgevoerd worden, stapelen zich op en geven PMS-klachten


    Het premenstrue­el syndro­om is dan ook het e­erste verschijnsel van je lichaam dat je iets wil vertellen over jezelf en je innerlijke wijsheid. Luister goed naar je licha­am en wees alert op de confrontaties en conflicten die je zo belasten. Vertrouw erop dat je lichaam intuïtief we­et wat goed vo­or je is.


    Dit zijn mijn adviezen om PMS tegen te ga­an of de verschijnselen te verzachten:


    •Magnesium (200-600 mil­ligram per dag) heeft e­en kalmerend ef­fect en een gunstige invloed op de suikerstofwisseling.


    •Vitamine B-complex reguleert de oestroge­enactiviteit. Veel vrouwen heb­ben e­en tekort a­an B-vitaminen. Vitamine B6 (50 tot 200 milligram per dag) verbetert de magnesiumstofwisseling, vermindert vochtophoping, vermindert nerveuze span­ningen, he­eft e­en positieve invloed op je emoties. B6 wordt wel de ‘antistressvitamine’ of ‘vrouwelijke vitamine’ genoemd. Als je tril­lende handen hebt, kan dit wijzen op een tekort. Vo­oral bij vrouwen die een anticonceptiepil gebruiken komt dit vo­or. Neem het bij de ma­altijd, net zoals B-complex, omdat het anders zwaar op de ma­ag kan liggen.


    •Vitamine E (200 tot 600 I.E.) vermindert pijn en gevoeligheid van de borsten.


    •Vitex agnus castus (mon­nikspeper, kuisbo­om) (een- tot tweema­al per dag 200 milligram) herstelt het hormonaal evenwicht. De nadruk bij Vitex agnus castus ligt op de langdurige werking, niet op een snel resulta­at.


    •Teunisbloemolie (1000 tot 3000 mil­ligram) is de belangrijkste bron van gam­malinoleenzu­ur (GLA), e­en natu­urlijk omega 6-vetzu­ur. Het bevordert hormonaal evenwicht voor vrouwen op al­le le­eftijden. Gammalinoleenzu­ur is een onmisbare tus­senstap in de aanma­ak van prostaglandines. Prostaglandines worden gema­akt uit essentiële vetzuren en heb­ben een hormoonachtige werking. Ze hebben invloed op de bloedstolling, bloeddruk en ontstekingen. Ook bernagieolie is e­en goede bron van gam­malinole­enzu­ur.

  


  
    

    2.Typische menopauzeverschijnselen


    


    OPVLIEGERS


    De plotse warmteopwellingen die zo kenmerkend zijn voor de menopauze zijn een soort hit­tegolven die soms enkele minuten, soms wel een halfuur kun­nen duren. Behalve opvliegers worden ze ook wel ‘vapeurs’ genoemd. Ze zijn totaal onschadelijk, maar kun­nen een enorme impact op je leven hebben. Opvliegers en nachtelijk zweten komen zo dikwijls voor in de menopauze dat men vaak denkt dat deze twee verschijnselen bij elka­ar horen. Dit is echter niet zo. Het is zelfs zo dat niet al­le opvliegers en warmteopwel­lingen tekenen zijn van de menopauze en dat een menopauze zonder opvliegers o­ok perfect mogelijk is. De manier waarop vrouwen nachtelijk zweten en opvliegers ervaren, kan ook heel verschillend zijn: som­mige vrouwen heb­ben het de hele menopauze door te warm, anderen heb­ben eerder last van korte of langere plots opkomende opwellingen. Er zijn vrouwen die slechts sporadisch e­en opvlieger krijgen, maar er zijn ook vrouwen die vijftig tot zelfs honderd keer per dag warmteopwellingen ervaren. Bij sommige vrouwen du­urt de periode van de opvliegers enkele ma­anden of enkele jaren, anderen blijven er jaren nadat de menopauze is ingetreden nog me­e te maken hebben. Meestal stop­pen de opvliegers een tot twee ja­ar na de eigenlijke menopauze.


    Niemand weet precies wat er in het lichaam gebeurt tijdens een opvlieger of welk ‘nut’ opvliegers hebben. Volgens een recente hypothese zouden opvliegers weliswa­ar lastig zijn, ma­ar o­ok een nut­tig fysiologisch compensatiemechanisme om de a­anpas­sing a­an nieuwe omstandigheden te bewerkstel­ligen. Som­migen zien in de plots opstijgende hitte een ‘seksuele hit­te’, als e­en manier wa­arop je licha­am je duidelijk wil maken dat je ook na het verlies van je menstruatie nog altijd e­en seksueel wezen bent, dat de seksuele gloed er nog ste­eds is. Anderen zien in de warmteopwellingen e­en manier om overtol­lige gifstof­fen kwijt te raken in de vorm van ‘stoom’ en maken de vergelijking met e­en kamer waarin het veel te warm is. Als de ruimte a­anvoelt als e­en sauna, helpt het niet om enkel de verwarming uit te schakelen, je moet ook deuren en ramen opengo­oien, zodat de hitte letterlijk na­ar buiten kan.


    Een menopauzale opvlieger wordt veroorza­akt do­or een verwarring van e­en signaal tussen het licha­am en de hersenen. De hormonen ken­nen een natuurlijke schom­meling en e­en disbalans tussen hormonen is e­en natuurlijk gegeven in het licha­am van elke vrouw. Maar tijdens de perimenopauze en menopauze zijn die hormo­onschom­melingen zo extreem dat het brein de signalen die het van het lichaam krijgt niet goed me­er kan interpreteren en in verwar­ring ra­akt. Op momenten van extreem hoog oestroge­en­niveau en relatief lage progesteronwa­arden ga­at het warmteregelcentrum in de hypothalamus (het regelcentrum in de hersenen) som­mige signalen verkeerd interpreteren: het doet de hersenen denken dat het lichaam zijn warmte wil afgeven terwijl het licha­am eigenlijk nog ge­en hitte voelt en zendt daarom signalen naar de bloedbanen om uit te zetten, na­ar het hart om sneller te ga­an klop­pen en naar de zwe­etklieren om in werking te treden. Je licha­am ziet al deze bo­odschappen als e­en signaal om de lichaamstemperatu­ur te verhogen. De impuls van het lichaam om plots warmte af te staan (le­es: te begin­nen zweten) is een beschermingsmechanisme: het zorgt ervoor dat je lichaam in bepa­alde omstandigheden (bijvoorbe­eld tijdens intensief sporten, in e­en stresssituatie, bij e­en infectie) niet oververhit raakt. Bij e­en opvlieger is je licha­am echter niet oververhit: je hersenen worden misleid en dénken dat je oververhit aan het raken bent. Dit zorgt vo­or e­en heel verwarrend gevoel en veel vrouwen vinden dit beangstigend. Som­mige vrouwen krijgen er zelfs hartklop­pingen van. Het resultaat is een onaangename golf van hitte, roodheid, zweten en duizeligheid. Over het algeme­en koel je bin­nen e­en paar minuten we­er af, ma­ar bij sommige vrouwen kan dit zelfs tot e­en half uur duren. Gemiddeld duren opvliegers tussen dertig seconden en vijf minuten. Zodra het lichaam gekalmeerd is, verdwijnt deze onaangename sensatie vanzelf. Het vervelende is dat je blijft zitten met een bezweet, nat lichaam dat koud aanvoelt. Een schrale troost: opvliegers zijn volkomen onschadelijk.


    Opvliegers zijn typisch voor de menopauze omdat de hormoonschommelingen dan extreem zijn, maar komen ook buiten de menopauze voor. Vrouwen kunnen echter in elk stadium van hun leven te maken krijgen met hormonale schommelingen en al op jongere leeftijd af en toe te maken krijgen met opvliegers. Alleen valt dit dan minder op en associeer je een hittegolf niet direct met hormonale schommelingen.


    De triggers voor opvliegers zijn zo talrijk en verschillend dat je er eigenlijk niet iets in het algemeen over kunt zeggen en het individueel moet bekijken. Er zijn wel een aantal factoren waardoor je meer risico’s hebt om opvliegers te ervaren.


    •Vrouwen bij wie de eierstokken worden verwijderd, melden meestal plots optredende, onaangename, hevige en frequente opvliegers.


    •Angstige of onrustige vrouwen hebben tot vijfmaal meer kans om last te krijgen van opvliegers en nachtelijk zweten.


    •Overgewicht, roken, suiker-, cafeïne- en alcoholconsumptie en pikante voeding verhogen de kans op en de intensiteit van opvliegers. Als je merkt dat je onaangenaam reageert op deze voedingsstoffen, luister dan naar je lichaam.


    Ook al heb je veel last van opvliegers en nachtelijk zweten, er zijn een aantal stappen die je kunt ondernemen om je lichaam te ondersteunen en het leed te verzachten. Hieronder vind je een aantal tips en supplementen die al veel vrouwen hebben geholpen. Probeer niet alles tegelijk. Probeer een supplement een aantal weken uit en zie of het helpt. Wees geduldig, want natuurlijke middelen werken niet van de ene dag op de andere. Het kan enkele weken duren voor je resultaten hebt. Zoek uit wat voor jou het beste werkt.


    •Als je merkt dat er voedingsproducten of gewoonten zijn die meer opvliegers uitlokken dan andere, houd dan een dagboek bij. Noteer op welke tijdstippen van de dag je opvliegers hebt en met welke voedingsproducten je die in verband kunt brengen. Als je goed op je lichaam let, kun je na een tijdje wel terugkerende patronen ontdekken.


    •Vermijd zuurvormende voeding (zie pagina 171) en zeer hete dranken.


    •Vermijd geraffineerde suikers, gehydrogeneerde vetten (margarine) en ranzige vetten.


    •Drink voldoende water en kruidenthee en zo weinig mogelijk alcohol, koffie en zwarte thee.


    •Vermijd zware maaltijden en eet in plaats daarvan enkele lichtere maaltijden per dag.


    •Vermijd sauna, Turks bad en gewone warme baden.


    •Houd je voeten koel met koude voetbaden.


    •Draag kleding van natuurlijke, lichte materialen.


    •Koop een kleine airco of ventilator. Steek een handventilator op batterijen of een waaier in je handtas. Ook een watervernevelaar kan erg verfrissend zijn.


    •Vertraag je ademhaling en adem heel rustig en vooral langzaam uit. Een warmteopwelling is als een vuurbol. Je staat in brand. De warmte zal sneller uit je lichaam verdwijnen en minder gevoed worden als je minder zuurstof opneemt. Blaas uit zoals je een kaars zou uitblazen.


    •Verwelkom een opvlieger als een plotse energiestoot en koppel er geen negatieve gedachte aan. Dit vermindert stress op het moment zelf en geeft je rust.


    •Opvliegers onttrekken vitamine B, vitamine C, magnesium, kalium, calcium en andere mineralen aan het lichaam. Om dit te compenseren kun je dagelijks een multivitamine-mineralensupplement innemen of een aftreksel drinken van rode klaver en salie. Je kunt ook saliedruppeltjes innemen (3 x 30 druppels per dag).


    •Vermijd stress en boosheid: ze stimuleren warmteopwellingen.


    •Neem minstens drie keer twintig minuten lichaamsbeweging per week. Dit zal het aantal opvliegers opmerkelijk doen dalen.


    •Zuiver je lever met extract van mariadistel (Silybum marianum) en paardenbloem (Taraxacum officinale).


    •Stimuleer je spijsvertering door spijsverteringsenzymen in te nemen.


    •Gebruik verkoelende kruiden in je dagelijkse voeding (koriander, komijn, venkel).


    •Cimifuga racemosa (160-300 milligram per dag) heeft een oestrogeenachtige werking en werkt regulerend.


    •Vitex agnus castus (tweemaal 200 milligram of driemaal 30 druppels per dag) heeft een progesteronachtige werking. Het wordt beschouwd als hét middel bij alle overgangsklachten en werkt bij de meeste vrouwen verzachtend bij opvliegers.


    •Ginseng heeft verkoelende eigenschappen en ondersteunt het temperatuurregulatiecentrum. In zeer zeldzame gevallen heeft ginseng bij vrouwen net het omgekeerde effect en veroorzaakt het opvliegers.


    •Je kunt maca gebruiken, een kruidenpreparaat dat het evenwicht tussen oestrogeen en progesteron reguleert. Neem tweemaal 500 milligram per dag.


    •Isoflavonen 80 tot 100 mg per dag (zie pag. 196).


    Voor de energieoefeningen die je kunt doen bij opvliegers verwijs ik naar pagina 158.


    NACHTELIJK TRANSPIREREN


    Een opvlieger ’s nachts noemen we ‘nachtelijk zweten’. Tijdens de dag zijn er veel factoren die een opvlieger kunnen uitlokken, ’s nachts is stress door uitputting van de bijnieren de belangrijkste trigger. Elke opvlieger – zowel ’s nachts als overdag – die gepaard gaat met gevoelens van angst, agitatie of paniek, heeft invloed op de bijnieren en een daaraan gekoppelde stressreactie: de bijnieren sturen adrenaline door het lichaam en je wordt wakker.


    Mijn aanbevelingen om nachtelijk transpireren onder controle te houden of te verminderen:


    •Uiteraard is het aan te raden om bij het slapen zo veel mogelijk gebruik te maken van natuurlijke materialen voor je matras en beddengoed. Een Japanse matras (futon) bestaat uit verschillende katoenen lagen en is erg geschikt. Je moet je beddengoed ook vaker dan normaal wassen; houd daar rekening mee. Een donzen hoofdkussen en dekbed zijn misschien wel comfortabel als alles droog blijft, maar je kunt ze niet in de wasmachine steken, dus vervang je echte donzen dekbed en -hoofdkussen in de periode dat je ’s nachts veel transpireert tijdelijk door een katoenen en gemakkelijk wasbaar alternatief. Vermijd schuimrubberen of synthetische latexmatrassen en hoofdkussens: ze kunnen je vulkaanachtige nachtelijke opvliegers bezorgen.


    •Een katoenen of zijden nachthemd of pyjama is te verkiezen boven synthetische slaapkleding. Je kunt natuurlijk ook naakt slapen.


    SLAAPSTOORNISSEN


    Tijdens de menopauze kan je slaappatroon ingrijpend veranderen door allerlei factoren: je nachtrust kan verstoord worden door piekeren, nachtelijk zweten, krampen in je benen, veelvuldige plasdrang en emotionele kwesties. Je kunt zo moe zijn dat je uitgeput in bed stapt en onmiddellijk in slaap valt, maar een of twee uren later alweer klaarwakker bent. Naarmate je ouder wordt, neemt je behoefte aan slaap wel af, maar het blijft toch belangrijk om je slaapbehoefte te respecteren en voldoende nachtrust te nemen. Slaaptekort zorgt er immers voor dat er meer stresshormonen worden afgescheiden en op langere termijn heeft dit een slechte invloed op het hormonaal evenwicht en het immuunsysteem. Met andere woorden: je hormonen, die al sterk schommelen, gaan nog grotere pieken en dalen vertonen en door de verzwakking van je immuunsysteem word je sneller ziek.


    Slaap zorgt ervoor dat je lichaam en geest kunnen herstellen. Nagenoeg alle celherstel gebeurt tijdens de slaap. Een verkwikkende slaap geeft je nieuwe geestelijke en fysieke energie. Als je slecht of te weinig hebt geslapen, word je prikkelbaar en kun je zelfs agressief worden. Er zijn mensen die aan vijf tot zes uren slaap per etmaal voldoende hebben, maar zij zijn uitzonderingen. Ik geef mijn cliënten altijd de raad om te streven naar acht uren nachtrust. Ik raad ook aan om in de winter iets langer nachtrust te nemen dan in de zomer: dit is natuurlijk! Vroeger, toen er nog geen elektriciteit was, hielden de mensen tijdens de donkere maanden zelfs een soort winterslaap, om de nodige energie op te doen voor de zomer, die veel actiever was.


    Vrouwen hebben de neiging om de weinige tijd die ze zichzelf gunnen in de late avond te nemen, als hun lange dagtaak erop zit en het huis aan kant is. Dit is misschien nog een overblijfsel van de tijd dat de kinderen klein waren en er pas rust in huis was als die kinderen in bed lagen. Veel van de vrouwelijke ontspanningsmomenten (film, televisie, dansavond, fitness, yoga enzovoort) spelen zich ’s avonds af en veel vrouwen gaan pas laat naar bed. Als je slaapkwaliteit hoog is, is dit geen probleem, maar als je nachtrust voortdurend verstoord wordt, kan dit op lange termijn je gezondheid wel ondermijnen. Probeer daarom jezelf de discipline aan te leren om je een goede slaaphygiëne eigen te maken, zeker tijdens de menopauze. Ook al slaap je (te) weinig, de uren dat je in bed ligt moeten je ontspanning brengen. Als je wakker ligt, probeer dan aan iets leuks te denken of doe een meditatieoefening. Zo val je gemakkelijker weer in slaap dan als je begint te piekeren.


    Ik kan je de volgende aanbevelingen doen om je slaapkwaliteit te verbeteren:


    •Goede voedingsgewoonten zullen niet alleen je slaapkwaliteit verbeteren, maar een positieve invloed hebben op je hele gezondheid. Een veelvoorkomende oorzaak van slaapstoornissen is een sterk schommelende bloedsuikerspiegel als gevolg van een hoge consumptie van geraffineerde suikers. Veel vrouwen zijn verknocht aan enkelvoudige koolhydraten zoals fruitsap, pasta, koekjes, chocolade en snoep. Dit zorgt voortdurend voor hoge pieken en diepe dalen in de suikerspiegel, waardoor je ’s nachts regelmatig weksignalen krijgt. Los hiervan zijn geraffineerde suikers gewoon af te raden in een gezond dieet: ze zijn mede-oorzaak van veel westerse beschavingsziekten en -verschijnselen, waaronder diabetes, depressie, ADHD, agressie in het verkeer, zwaarlijvigheid, stress en chronische vermoeidheid.


    •Vermijd ’s avonds zwaar te tafelen en eet je laatste maaltijd minstens drie uren voor je naar bed gaat. Een volle maag voor het slapengaan kan voor ongemakken zorgen zoals brandend maagzuur, maagpijn, snurken en zelfs ademhalingsproblemen.


    •Drink geen alcohol als slaapmutsje. Na het drinken van alcohol val je wel gemakkelijk in slaap, maar je komt eerder in een roes en wordt na een of twee uur weer wakker, waarna je de slaap nog moeilijk kunt vatten. Bovendien stimuleert alcohol opvliegers en nachtelijk zweten. De laatste jaren wordt het drinken van een tot twee glazen rode wijn gepropageerd als heilzaam voor hart en bloedvaten, maar mensen die dagelijks wijn drinken, hebben het er meestal moeilijk mee om het daarbij te houden. Bovendien wordt met ‘één glas’ een glas van 125 milliliter bedoeld, en niet de grote designer-wijnglazen van meer dan 300 milliliter die tegenwoordig meestal gebruikt worden.


    •Drink geen cafeïnehoudende dranken (koffie, zwarte thee, cola) enkele uren voor je naar bed gaat. Vrouwen kunnen cafeïne moeilijker afbreken dan mannen, zeker vrouwen met een trage lever. Cafeïne heeft invloed op het centraal zenuwstelsel, waardoor je alert blijft en moeilijk in slaap kunt vallen. Pas ook op met cafeïnevrije koffie: bij een aantal mensen blijft ook dat de slaap verstoren omdat hier toch nog resten cafeïne in zitten. Men kan nooit alle cafeïne verwijderen. Een bijkomende reden om cafeïne te vermijden is het vochtafdrijvend effect. Als je ’s avonds koffie of thee drinkt, verhoog je dus de kans dat je ’s nachts een of meerdere keren moet opstaan om te gaan plassen.


    •Neem voldoende lichaamsbeweging overdag, maar vermijd intense inspanningen drie tot vijf uren voor je naar bed gaat. Intense sportbeoefening geeft je immers energie door de endorfines die vrijkomen en vlak daarna gaan slapen, lukt niet. ’s Avonds na het werk gaan sporten en daarna nog je hoofdmaaltijd nemen, is niet aan te raden. Houd je ’s avonds qua lichaamsbeweging aan ontspanningsoefeningen, meditatie of aan de energieoefeningen die je op pagina 160 vindt.


    •Zorg ervoor dat je je slaapkamer voldoende kunt verduisteren en dat het er rustig en stil is. Als dit niet kan, wen dan aan oordopjes en/of een slaapmasker.


    •Een goed bed en aangepaste matras zijn onontbeerlijk voor een verkwikkende nachtrust, zeker als je snel last van rugpijn hebt. Koop je bed in een speciaalzaak en vraag deskundig advies. De keuze van een matras, lattenbodem en hoofdkussen is zeer individueel en voor iedereen anders. Als je nog steeds slaapt in het bed dat je had toen je trouwde, is het dringend tijd voor de aankoop van een nieuw bed. Een matras gaat ongeveer tien jaar mee.


    •Als je wakker wordt van beenkrampen kun je extra magnesium innemen en ‘pinchen’: zachtjes met je duim en middelvinger in de kleine spieren onder je huid knijpen door je huid met kleine bewegingen op te lichten. Op deze manier ontspan je deze spiertjes en houden de krampen op.


    •Leg een boek op je nachtkastje. Lezen voor het naar bed gaan bevordert de slaap en het is handig als je wakker wordt dat je even kunt lezen. Leg ook een dagboek of notitieboekje in je buurt zodat je onmiddellijk de ideeën kunt noteren die tijdens de nacht bij je opkomen. Soms komen de creatiefste gedachten bij je op als je wakker wordt, maar ben je ze vijf minuten later al vergeten.


    •Maak van het naar bed gaan een vaste ceremonie. Ga zo veel mogelijk elke dag op hetzelfde uur naar bed. Je kunt je al in de vroege avond voorbereiden op het naar bed gaan door nachtkledij aan te trekken, je huid te verzorgen, je tanden te poetsen en het rustig te maken in huis. Dim het licht en zet rustige muziek op. Vermijd drukke zaken, zoals inspannende telefoongesprekken.


    •Wees voorzichtig met slaapmedicatie. Enkel in noodgevallen kan je arts je een slaapmiddel of inslaapmiddel voorschrijven. Denk eraan dat slaappillen zeer snel verslavend zijn. Voor je er erg in hebt, kun je niet meer zonder.


    •Neem extra magnesium: in perioden van stress en als je veel transpireert, is magnesium het mineraal dat je het meest verliest. Daarom is dit mineraal een van de belangrijkste om extra in te nemen in de perimenopauze en menopauze, zelfs al blijkt uit bloed- of urineonderzoek dat je magnesiumwaarden normaal zijn. Het zal je ontspannen bij stress, het zal je slaap intenser en dieper maken, het vermindert hartkloppingen en menstruatiepijnen en stopt krampen in je spieren (veel vrouwen in de menopauze worden ’s nachts wakker door krampen in hun benen). Om een magnesiumtekort op te vangen kun je magnesiumrijke voeding eten (noten, zaden, volkorenproducten) of een magnesiumsupplement innemen. De aanbevolen dosering is hierbij 200-600 milligram elementair magnesium per dag.


    Opgelet! Als je langer dan een maand een enkelvoudig mineraal inneemt, is het sterk aan te bevelen om een multimineralenpreparaat erbij te nemen. Mineralen werken immers in synergie met elkaar: als je een extra dosis neemt van één mineraal heeft dit als gevolg dat er een onevenwicht ontstaat. Vooral magnesium, kalium en calcium werken in synergie met elkaar en worden vaak in een combinatie ingenomen.


    •In veel meditatie- en ontspanningsboeken vind je aangepaste meditatieoefeningen die je kunt doen voor je gaat slapen. De volgende visualisatieoefening heb ik mezelf eigen gemaakt en werkt voor mij zeer goed:


    -Ga in een gemakkelijke houding liggen (voor de meeste mensen is dit op de rug) en probeer op een natuurlijke manier rustig in en uit te ademen. Als je onrustig bent, gaat dit niet vanzelf. Als je het moeilijk vindt om rustig te ademen, concentreer je dan op het verlengen van je uitademing.


    -Stel je een aangename plek of situatie voor en probeer te glimlachen, ook al heb je daar geen zin in of is er geen aanleiding. Stel je bijvoorbeeld voor dat je met je blote voeten door de vloedlijn van de zee loopt, of in een bos waar de zon door het bladerdak schijnt, of dat je je bevindt in een prachtig bergdal.


    -Glimlach naar de zon, voel de warme wind door je haar en tegen je huid. Ook al komen er problemen of andere gedachten in je op, laat ze gewoon voorbijdrijven, als wolken. Keer met je geest steeds terug naar het mooie landschap waarin je je bevindt en glimlach.


    -Probeer dit gevoel vast te houden, al is het maar eventjes. Probeer het ook tijdens de dag af en toe op te roepen. Lukt dit niet, doe dan alsof. Op de duur lukt het je wél en glimlach je tegen jezelf.


    •Als je last blijft hebben van slaapstoornissen en overdag reeds alles doet om je slaapkwaliteit te verbeteren, kun je je wenden tot natuurlijke hulpmiddelen zoals valeriaan, passiebloem, lavendel, tryptofaan, haver, Escholtzia, magnesium of melatonine. Zoek zelf uit welk van deze middelen het meest geschikt voor je is en wissel deze natuurlijke slaapmiddelen regelmatig af.


    Valeriaan


    Valeriana officinalis is een plant met een krachtige kalmerende werking, die veel vrouwen tijdens de menopauze helpt om beter te slapen. Studies tonen aan dat valeriaan de tijd die je nodig hebt om in te slapen verkort en de slaapkwaliteit verbetert. Valeriaan is ook geschikt om chronische hoofdpijn en zelfs migraine te verhelpen. Het vermindert angsten en algemene vermoeidheid. De aanbevolen dosering is 300 tot 600 milligram voor het slapen gaan en indien nodig een half uurtje later nog eens.


    Opgelet! Valeriaan heeft op sommige mensen het omgekeerde effect: ze worden er actief van. Als je dagelijks valeriaan inneemt, treedt er een gewenning op, maar het werkt niet verslavend. Je hebt dan een steeds hogere dosis nodig om de gewenste effecten te behouden. Chronisch gebruik kan leverbeschadiging geven. Gebruik valeriaan dus liever niet langer dan twee weken en gebruik het in tinctuur- of tabletvorm. De smaak is niet aangenaam, dus maak er geen aftreksel van.


    Passiebloem


    Passiflora incarnata helpt vooral bij vrouwen die kampen met slapeloosheid door zenuwachtigheid, onrust, hoofdpijn en spierspanning. Het heeft een stress- en angstwerend effect. De dosering bedraagt 15 tot 60 druppels tinctuur. Je kunt van passiebloem ook een aftreksel maken en hiervan een kopje drinken voor het naar bed gaan.


    Tryptofaan


    Dit is een aminozuur, dat de voorloper is van serotonine, een stof die je stemming, pijn, eetgewoonten maar ook je slaap reguleert en je zenuwen kalmeert. Veel mensen hebben een tekort aan tryptofaan, omdat deze stof zeer gemakkelijk wordt vernietigd door allerlei zuren. Tryptofaan bestaat in tabletvorm, maar je vindt het ook in bepaalde voedingsproducten, zoals yoghurt, bananen, amandelen en linzen. ’s Avonds voor het naar bed gaan een sneetje volkorenbrood of een haverkoekje met een van deze voedingsproducten kan slaapbevorderend werken. Bepaalde voedingsstoffen, vooral dierlijke eiwitten zoals vis en vlees, en suiker breken tryptofaan snel af. Eet dus liever laat op de avond geen vlees of vis en snoep niet.


    Aanbevolen dosering: 500-1000 milligram tryptofaan of 100-300 milligram 5-HTP (de actieve vorm van tryptofaan). Neem dit supplement niet als je een hartaandoening of tumoren hebt. Neem het ’s avonds op je nuchtere maag en eet daarna niet meer, anders wordt het niet opgenomen.


    Melatonine


    Melatonine is een hormoon dat afgescheiden wordt door de pijnappelklier en het bioritme in het lichaam regelt. De aanmaak van melatonine zorgt ervoor dat je slaperig wordt en gemakkelijk in slaap valt. Melatonine kan ingezet worden bij mensen bij wie het slaapritme verstoord is door jetlag of nachtdienst, maar het kan ook soelaas brengen als je tijdens de menopauze moeilijk in slaap valt. De aanbevolen dosering is 1 tot 5 mg een uur voor het naar bed gaan. Melatonine in hogere doseringen is in België enkel verkrijgbaar op voorschrift van een arts.


    Haver


    Avena sativa of haver kom je tegen in muesli, haverkoeken en meergranenbrood. Haver is bekend als cholesterolverlagend voedingsmiddel, maar heeft ook invloed op de slaap. Bovendien is het rijk aan calcium, mineralen en vitaminen voor de opbouw van een sterk beendergestel. Het stabiliseert de bloedsuiker en heeft op die manier ook een positieve invloed op je stemmingen. Haver is rijk aan vitamine B, een vitamine die rustig maakt en het zenuwstelsel bedaart. Avena sativa kun je innemen als aftreksel (dosering: 20-60 druppels per dag) of in tabletvorm.


    Slaapmutsje


    Escholtzia californica (slaapmutsje) behoort tot de familie van de papavers en opium. Het is matig tot sterk slaapverwekkend, maar ongevaarlijk en niet verslavend. Escholtziathee of -druppeltjes werken zo goed als altijd. Bij hardnekkige slaapproblemen werkt dit middel zeer goed. Neem een half uurtje voor het slapen gaan 30 druppels moedertinctuur. In de handel zijn samengestelde preparaten van Escholtzia, haver, passiebloem en oranjebloesem te koop.


    De kans is klein dat geen enkel van al deze middelen helpt. Als je slaapprobleem blijft aanhouden, vraag dan raad aan je arts of een gezondheidsspecialist. Onderliggende psychologische problemen of aandoeningen kunnen mogelijk een reden van je slaapprobleem zijn. Het is heel belangrijk dat je in de menopauze voldoende slaap hebt. Je arts kan je indien nodig tijdelijk een klassiek slaapmiddel voorschrijven.


    HOOFDPIJN EN MIGRAINE


    Hoofdpijn en migraine worden heel vaak in verband gebracht met de menopauze. Er zijn echter zeer veel soorten hoofdpijn: spanningshoofdpijn, clusterhoofdpijn, migraine en andere. Het is belangrijk dat je weet om welke soort hoofdpijn het gaat, wil je ze doeltreffend behandelen of de juiste maatregelen treffen om ze te voorkomen.


    Het is opmerkelijk dat vrouwen die tijdens hun puberteit leden aan zware migraine, in de perimenopauze opnieuw geconfronteerd worden met dit probleem. Typisch aan deze hoofdpijn is dat ze dikwijls voorkomt op momenten dat zich hormonale veranderingen voordoen: op bepaalde tijden van de dag, tijdens de ovulatie, bij het begin van de menstruatie, en verdwijnt zodra je met de anticonceptiepil begint of tijdens zwangerschap. Vaak komt deze migraine tijdens de perimenopauze en menopauze weer opzetten en verdwijnt ze in de postmenopauze.


    Er zijn ook vrouwen die vroeger nooit hoofdpijn hebben gehad, maar in de menopauze door stress, vermoeidheid en snel veranderende hormoonspiegels plots migraine of hoofdpijn krijgen. Ook een overbelaste lever kan hoofdpijn of migraine veroorzaken. Hormonen worden in de lever gemetaboliseerd en een overbelaste lever kan dit werk niet goed vervullen.


    Andere oorzaken of triggers van menopauzale hoofdpijn zijn voedselintoleranties of -allergieën, een instabiele bloedsuikerspiegel en HST (hormoonsubstitutietherapie).


    Dit zijn mijn aanbevelingen om hoofdpijn en migraine aan te pakken:


    •Zorg in de eerste plaats voor gezonde, evenwichtige voeding, voldoende slaap en stressbeheersing.


    •Vermijd pijnstillers. Voor veel vrouwen zijn pijnstillers het eerste en belangrijkste hulpmiddel bij hoofdpijn en migraine, maar op lange termijn maken deze medicijnen het probleem alleen maar erger. Neem ze enkel in uiterste nood.


    •Houd een hoofdpijndagboek bij. Dit is de efficiëntste manier om migraineaanvallen of hoofdpijn in verband te brengen met specifieke producten die je hebt gegeten.


    •Houd je bloedsuikergehalte stabiel. Dit doe je door drie hoofdmaaltijden en twee tussendoortjes te nemen, toegevoegde suikers, fastfood en zoetstoffen te vermijden en je inname van geraffineerde suikers te beperken. Kies voor volwaardige koolhydraten (volle pasta, volle rijst, volkorenbrood) en eet veel groenten.


    •Drink voldoende en regelmatig: een glas water per uur. Uitdroging (dehydratatie) is een belangrijke oorzaak van hoofdpijn. Vergeet niet dat je sneller uitdroogt als je langdurig achter de computer zit of televisie kijkt.


    •Neem voldoende lichaamsbeweging, zodat je meer zuurstof in je lichaam (en dus ook in je hoofd) binnenkrijgt.


    •Als hoofdpijn of migraine voor jou een echt probleem is, is het geen overbodige luxe om je lever en darm minstens twee keer per jaar te ontgiften. Over hoe je dit kunt doen, vertel ik je meer in het hoofdstuk over voeding (zie bladzijde 178).


    •Vermijd cafeïne (koffie, zwarte thee, cola, Red Bull). Cafeïne vernauwt de bloedvaten en dit onderdrukt de pijn even, maar daarna zetten ze weer uit en op dat moment krijg je weer hoofdpijn. Als je veel koffie drinkt en je stopt ermee, zul je de eerste dagen tijdelijk meer hoofdpijn ondervinden. Ook groene thee bevat cafeïne. Hoewel groene thee gezond is, raad ik aan er matig mee te zijn als je merkt dat cafeïne je hoofdpijn bezorgt. Ook cafeïnevrije koffie vermijd je best, want hierin zitten altijd resten van chemicaliën die zijn gebruikt om de cafeïne aan de koffie te onttrekken. Het begrip cafeïnevrij is ook niet correct: men zou beter spreken over cafeïnearm.


    •Als je vermoedt dat je allergisch bent voor bepaalde voedingsproducten, laat dit dan testen.


    •Als je vermoedt dat je voedingsintoleranties hebt, kun je dit gedurende minstens zes weken uitproberen met een exclusiedieet, waarbij je afwisselend voedingsstoffen uitsluit waarvan bekend is dat veel mensen er intolerant voor zijn, met name gluten (in de meeste graansoorten), lactose (in melk en zuivelproducten), fenylethylamine (in chocolade), noten en notenpasta’s, mononatriumglutamaat (MSG of E621, een smaakversterker die onder meer veel wordt gebruikt in Chinese gerechten onder de naam ve-tsin). Ook conserveermiddelen in kant-en-klaargerechten (vis- en vleeswaren, pizza’s) lokken bij sommige mensen hoofdpijn uit.


    •Vermijd aspartaam, een zoetstof die in veel lightproducten wordt gebruikt. Naast het feit dat aspartaam slecht is voor de gezondheid, kan het ook hoofdpijn uitlokken. Wil je een suikervervanger, kies dan voor tagatose, een energiearme zoetstof uit melkeiwit, of stevia. (Over de negatieve rol van suiker in de menopauze lees je meer op pagina 183)


    •Neem L-glutamine als je weet dat je hoofdpijn getriggerd wordt door een instabiele bloedsuikerspiegel. Probeer in de eerste plaats te letten op je voeding en geraffineerde suikers te vermijden, maar als dit niet lukt (als je een koolhydraten- of suikerverslaving hebt) en regelmatig opgezadeld zit met hypoglykemie ofwel een suikerdip, waardoor je humeurig en prikkelbaar wordt, begint te beven (de ‘appelflauwte’) of hoofdpijn krijgt, kan L-glutamine een oplossing zijn. Het kan de glucose vervangen die je hersenen op het moment van een suikerdip tekortkomen, maar heeft verder geen invloed op je suikerspiegel. Veel mensen kunnen een migraineaanval vermijden of afremmen als ze L-glutamine innemen bij de eerste signalen. L-glutamine is tevens een hulpmiddel om van een suikerverslaving af te raken. De aanbevolen dosis is 6 gram opgelost in water, in te nemen bij het begin van de hoofdpijn en vier uur later nog eens; 6 gram in te nemen als je hevige trek hebt in zoet of op het moment dat je een erge suikerdip hebt.


    Opgelet! Als je een slechte eiwitvertering hebt, zul je geen baat hebben bij het innemen van L-glutamine omdat je lichaam last heeft van een overmaat aan ammoniak. In dat geval zal L-glutamine je hoofdpijn zelfs verergeren.


    Als bovenstaande maatregelen niet helpen, kun je de volgende natuurlijke middelen of therapieën uitproberen. Ook hier raad ik je aan ze niet in het wilde weg allemaal uit te proberen. Start met één middel en wees geduldig. Zoek uit wat voor jou het beste werkt.


    •Bij een hevige aanval: doe wat essentiële olie van lavendel of kamille op je handpalmen en leg ze op je slapen (of laat een andere persoon dit voor je doen). Adem rustig en diep in en uit.


    •Valeriaan- en passiebloemtinctuur. Dit zijn rustgevende kruiden die kunnen ingezet worden voor een goede nachtrust en bij stress en nervositeit.


    •Vrouwenmantel (Alchemilla vulgaris, als aftreksel of tinctuur) heeft bloedsuikerverlagende eigenschappen, doet de weefsels samentrekken en vermindert afscheidingen (menstruatie, witverlies). Het heeft een positieve invloed op premenstruele spanningen.


    •Teunisbloemolie (zie pagina 91).


    •Plaats je voeten in een koud voetbad waarin je enkele druppels essentiële olie van rozemarijn hebt gedaan.


    •Tanacetum parthenium (moederkruid) werkt bij sommige vrouwen zeer goed bij een hevige migraineaanval. Neem twee- tot driemaal 200 milligram droogextract per dag.


    •Vitamine B-complex, in het bijzonder vitamine B2: onderzoek heeft uitgewezen dat dagelijks 400 milligram B2 migraineaanvallen helpt voorkomen.


    •Bij sommige vrouwen helpt dagelijks 600 milligram magnesium migraineaanvallen terug te dringen.


    •Dagelijks gember eten en/of gemberthee drinken kan migraineaanvallen verminderen en/of verzachten.


    •Omega 3-vetzuren: onderzoek toont aan dat een dagelijkse inname van 3 gram zuivere visolie (DHA+EPA) per dag gedurende drie maanden zowel het aantal migraineaanvallen als de intensiteit ervan vermindert.


    •Co-enzym Q10: driemaal daags 100 milligram (maximaal 1200 milligram per dag) werkt vaatverwijdend en kan het aantal migraineaanvallen terugdringen.


    •Rhodiola rosea: tweemaal daags 500 milligram.


    SLAPPE BUIK EN VETOPSTAPELING OP DE HEUPEN


    De overgrote meerderheid van de vrouwen komt in de menopauze ongeveer vier tot vijf kilogram aan. In elk geval wordt het voor alle vrouwen moeilijker om hun gewicht onder controle te houden.


    Dit is gedeeltelijk het gevolg van de hormonale veranderingen die zich tijdens de menopauze in je lichaam afspelen, maar het is vooral een gevolg van het normale verouderingsproces. Ook mannen worden zwaarder vanaf de leeftijd van veertig, vijftig jaar en hebben het moeilijker om ‘op gewicht’ te blijven. Een verklaring hiervoor is dat de stofwisseling (het metabolisme) vertraagt naarmate je ouder wordt. Je verbrandt minder energie (calorieën) dan vroeger, terwijl je voedingsgewoonten normaal gesproken dezelfde blijven. Je lichaam gaat dus de overtollige energie opstapelen in de vorm van vet.


    
      Ik had nooit gedacht dat ik ooit nog eens dikker zou worden, maar ‘plots’ zat ik met vetrolletjes en een buikje. Als voedingskundige heb ik altijd goed op mijn voeding gelet en als er eens wat kilootjes bijkwamen – tijdens de vakantie bijvoorbeeld – zorgde ik ervoor dat die er snel weer af waren.


      Rond mijn tweeënveertigste, drieënveertigste jaar merkte ik dat ik niet zozeer in gewicht toenam, maar dat ik er wel wat vet bij kreeg, vooral in mijn taille. Mijn man sprak lachend over mijn love handles. Ik kon er niet mee lachen maar moest toegeven dat hij gelijk had. Ik had bovendien de pech dat heupbroeken in de mode waren en er bijna geen broeken met een hoge taille te vinden waren, zodat mijn vetrolletjes weelderig konden genieten van hun vrijheid en van de zwaartekracht, omdat ook mijn huid minder elastisch was geworden. Ik vond dit helemaal niet leuk.


      Langzaam maar zeker kwam ik enkele kilo’s aan en mijn gewicht is nooit meer hetzelfde geworden. Het was even wennen en het duurde even voor ik me kon verzoenen met mijn nieuwe gewicht.

    


    Een kleine minderheid van de vrouwen komt tijdens de menopauze niet aan, maar hun lichaamsvorm verandert wel. Door de verandering in de verhouding tussen oestrogeen, testosteron en androgeen, waardoor vrouwen in de menopauze relatief meer mannelijke hormonen krijgen, gaan vrouwen hun vet een beetje op dezelfde manier opslaan als mannen en kunnen ze een typisch ‘mannenbuikje’ krijgen. Vrouwen hebben van nature meer vet op hun heupen en dijen. In de vruchtbare leeftijd zorgt die vetreserve ervoor dat vrouwen zelfs in tijden van nood nog sterk genoeg zijn voor een zwangerschap, maar nu die vruchtbare periode voorbij is, verplaatst het vet zich van de dijen en heupen naar de taille en buikstreek, tot grote ergernis van vele vrouwen. De taille verdwijnt (het middel wordt dikker) en er hoopt zich meer onderhuids vet op rond de buik. Door de daling van het oestrogeengehalte wordt de huid ook minder elastisch en losser. Het extra vet zal ook veel minder vast op het lichaam zitten, met als resultaat de typische vetrolletjes.


    Het extra buikvet verhoogt niet alleen het risico op hart- en vaatziekten, maar hoopt zich ook op rond je organen en in sommige gevallen kan dit de werking ervan bemoeilijken. Het is bijvoorbeeld mogelijk dat je lever mee gaat ‘vervetten’. Een klein beetje extra buikvet kan geen kwaad (het is zelfs positief) omdat het je organen ondersteunt, maar te veel vet is erg slecht voor de werking van je organen. Te weinig is ook niet goed. Vrouwen die sterk vermagerd zijn (na een dieet of na ziekte) stuur ik wel eens door naar een osteopaat. Als het buikvet verdwenen is, verliezen de organen hun ondersteuning en kunnen ze in de buikholte verschuiven of verzakken. Zo kunnen kleine ‘knikjes’ in de af- en aanvoerwegen van de organen ontstaan, waardoor hun werking belemmerd wordt. Daardoor kunnen bijvoorbeeld de bijnieren minder goed hormonen vrijmaken. Een osteopaat kan door de juiste manipulaties alle organen weer op hun plaats zetten.


    Enkele extra kilo’s, bij wijze van vetreserve, kunnen geen kwaad, op voorwaarde dat je een normaal en gezond gewicht behoudt. Houd niet te hardnekkig vast aan de Body Mass Index, die de verhouding tussen je lengte en gewicht weergeeft. De BMI is een indicatie, maar geen maatstaf voor je gezondheid, want de BMI houdt geen rekening met je spiermassa en beenderstelsel. Probeer ondergewicht te vermijden. Dertig procent vetmassa is heel normaal op middelbare leeftijd. Misschien vind je dit niet zo leuk, maar toch is het zo. Een beetje dikker worden is heel natuurlijk, en ook een slimmigheidje van de natuur zelf: het dalen van het oestrogeenpeil (met de bijhorende humeurschommelingen) heeft als gevolg dat je eetlust stijgt en je gemakkelijker naar troostrijke voeding grijpt, precies om je die paar extra kilootjes vetweefsel te bezorgen die een beetje de taak van de eierstokken overnemen. Oestrogeen stapelt zich namelijk op in vet. Je lichaam legt dus in de extra vetrolletjes een kleine reserve oestrogeen aan, zodat je minder menopauzale klachten hebt.


    Niet alleen het gedaalde oestrogeenpeil zorgt ervoor dat je vetmassa enigszins toeneemt en je lichaamsvormen veranderen. Er zijn nog andere hormonale factoren die hierin een rol spelen. In de menopauze kunnen een aantal hormoongestuurde organen ontregeld geraken.


    Zo heeft stress voor sommige vrouwen invloed op hun lichaamsgewicht. Bij stress stijgen het adrenaline- en insulinepeil in je bloed. Na insulinepieken gaat je suikergehalte echter in een neerwaartse val (hypoglykemie), waardoor je automatisch naar eten (vooral naar zoet) grijpt. Ook depressie, angst en woede zorgen voor een hormonale reactie: bij hevige emoties worden de bijnieren flink aan het werk gezet om adrenaline en cortisol (stresshormoon) af te scheiden. Als dit lang aanhoudt, raken de bijnieren uitgeput.


    Ook de schildklier heeft veel invloed op het energieverbruik. Soms is het enige verschijnsel van een trager werkende schildklier (hypothyroïdie) gewichtstoename of heel moeizaam afvallen. Heel veel vrouwen kampen in de menopauze met schildklierproblemen zonder dat ze dit weten, omdat ze denken dat een paar extra kilo’s nu eenmaal bij de menopauze horen. Naar schatting zou twintig procent van de menopauzale vrouwen lijden aan hypothyroïdie. De symptomen hiervan (slaapproblemen, vaginale droogheid, gewichtstoename, verminderd libido, verlies van spiermassa, haarverlies, huidveranderingen, stemmingswisselingen, opgezwollen voeten, droge ogen, hoofdpijn, vermoeidheid, constipatie, hartkloppingen, opvliegers, nachtelijk zweten, slapper wordende borsten enzovoort) lijken zeer sterk op een aantal verschijnselen die typisch zijn voor de menopauze. Veel artsen zijn van mening dat vrouwen met deze verschijnselen onderzocht moeten worden op onderliggende schildklierproblemen voordat ze worden toegeschreven aan perimenopauze of menopauze.


    
      SYMPTOMEN DIE KUNNEN WIJZEN OP TE VEEL SCHILDKLIERHORMOON (HYPERTHYROÏDIE)


      
        •Warme, klamme handen


        •Hartkloppingen


        •Constante grote honger


        •Uitputting


        •Uitpuilende ogen


        •Gemakkelijk kneuzingen of blauwe plekken hebben


        •Slapeloosheid


        •Beven


        •Dunner en zachter wordend haar

      


      SYMPTOMEN DIE KUNNEN WIJZEN OP TE WEINIG SCHILDKLIERHORMOON (HYPOTHYROÏDIE)


      
        •Lage lichaamstemperatuur


        •Kouwelijk zijn


        •Lage polsslag


        •Laag energiepeil


        •Zeer droge huid


        •Hoog cholesterolgehalte


        •Broze, brekende nagels


        •Haaruitval


        •Weinig spierkracht


        •Moeilijk of niet afslanken


        •Onverklaarbare triestheid


        •Constipatie


        •Het gevoel constant in een nevel te leven

      

    


    Ten slotte is er nog een heel eenvoudige, voor de hand liggende reden waarom veel vrouwen vanaf de menopauze in gewicht toenemen: vanaf het moment dat je wat ouder wordt, neem je bijna automatisch minder lichaamsbeweging (minder intens sporten, geen drukte meer met jonge kinderen, een rustiger huishouden…) en de invloed hiervan op de stijging van het vetpercentage en de spieren mag je zeker niet onderschatten.


    Mijn aanbevelingen voor een beheersing van je gewicht:


    •Vooreerst dien je te weten dat je waarschijnlijk moeilijker je gewicht zult kunnen beheersen dan toen je dertig of veertig was. Aanvaard dat dit zo is. Vergal je dagen niet door je te ergeren aan je gewicht en je figuur. Tracht een haalbaar, gezond en stabiel gewicht voor ogen te stellen en vermijd diëten. Afslankdiëten zetten de deur open naar het jojo-effect, en dit is de snelste weg naar extra kilo’s en een verslapte huid.


    •Eet regelmatig en gezond, dit wil zeggen drie hoofdmaaltijden en twee tussendoortjes per dag. Met de nadruk op eet. Veel vrouwen die in de menopauze komen en merken dat ze een buikje krijgen of aankomen, hebben de neiging om te stoppen met eten uit vrees nog meer aan te komen. Ik heb honderden vrouwen zien passeren die door niet te eten enorm zwaar geworden zijn (of veel meer zijn aangekomen dan nodig was). Toen ze mij om dieetadvies vroegen, heb ik hen in de eerste plaats geleerd om opnieuw te eten. Tot hun grote verbazing verloren ze op die manier gewicht, hoewel ze het gevoel hadden dat ze nog nooit zoveel hadden gegeten. Lees een goed en praktisch boek over de manier waarop je door gezonde voeding een gezond gewicht kunt krijgen en behouden. Ik kan je hiervoor De 10 principes voor een leven lang slank van Sonja Kimpen (Standaard Uitgeverij) ten stelligste aanraden.


    •Als je merkt dat er iets in je stofwisseling niet in orde is en je nog nooit een uitgebreid bloed- en urineonderzoek hebt laten doen, is de perimenopauze het ideale moment. Laat bij dit onderzoek vooral je schildklier, vitamine Dpeil, hormoonniveau en je lever testen.


    •Blijf aan lichaamsbeweging doen of start ermee. Het is bewezen dat je door lichaamsbeweging je hormoonbalans beter in evenwicht kunt houden. Door extra lichaamsbeweging kun je je stofwisseling (die vertraagd is) weer versnellen. Denk niet alleen aan duurtraining (lopen, fietsen, nordic walking) maar ook aan krachttraining (werken met gewichtjes). Door je spieren te versterken wordt je stofwisseling ook versneld. Werken met gewichtjes is de ideale manier om je buikvet kwijt te raken en een mooie houding te krijgen.


    •Drink anderhalve liter water per dag.


    •Als je de neiging hebt om te snoepen of suikerverslaafd bent, helpen L-glutamine en chroomsupplementen om ‘zoethonger’ tegen te gaan. In deze chroomsupplementen zit meestal ook vitamine B en vanadium.


    •Voldoende nachtrust is zeer belangrijk en heeft een grote invloed op je gewicht. Streef naar acht uren slaap, acht uren activiteiten en acht uren ontspanning. Een mens heeft gemiddeld acht uren slaap nodig. Een tekort aan nachtrust kan de hormoonspiegels negatief beïnvloeden. Het gaat dan vooral om twee hormonen die bij de eetlust betrokken zijn, namelijk ghreline en leptine, het honger- en het verzadigingshormoon. Een te korte nachtrust verstoort de productie van deze twee hormonen aanzienlijk. Bij een onderzoek, waarbij de slaap van de proefpersonen opzettelijk werd beperkt, bleek dat de proefpersonen die slechts vijf uren slaap hadden vijftien procent meer van het eetlustopwekkende ghreline in hun bloed hadden en vijftien procent minder van het hongerremmende leptine dan de proefpersonen die een normale nachtrust van acht uren kregen. Een kortere nachtrust zorgt niet alleen voor een groter hongergevoel, de honger die je krijgt is ook moeilijker te stillen.


    •Eet meer gezonde vetten (omega 3-vetzuren). Vrouwen hebben, door hun angst om dik te worden, over het algemeen de neiging om te vetarm en te koolhydraatrijk te eten. Als je zeer veel lichaamsbeweging hebt, kan het geen kwaad om ook veel (gezonde) koolhydraten te eten, maar naarmate je lichaamsbeweging afneemt, moet je ook de hoeveelheid koolhydraten verminderen, anders word je dik. Omega 3-vetzuren zitten in vette vis (zalm, tonijn, sardines, makreel, ansjovis), maar je kunt ze ook gemakkelijk innemen via een voedingssupplement van zuivere visolie (EPA en DHA).


    Uitgebreide voedingsadviezen vind je in het hoofdstuk ‘Het belang van ontzuring en het zoete vergif’ op pagina 165.


    ALGEMENE VERMOEIDHEID EN LOOMHEID


    Vermoeidheid is een veelgehoorde klacht bij vrouwen en is niet eigen aan de menopauze, maar de overgang eist wel heel veel van het vrouwelijk lichaam en kan mentaal ook sterk doorwegen. Vandaar dat veel vrouwen in de menopauze regelmatig periodes hebben van hevige vermoeidheid of constante loomheid. Zeker vrouwen die kunstmatig in de menopauze komen (na verwijdering van de eierstokken en/of baarmoeder) kunnen te maken krijgen met ernstige vermoeidheidsklachten.


    De inwendige processen in het lichaam van de vrouw tijdens de overgang vragen enorm veel energie en daarom is het belangrijk dat je eventuele tekorten aan vitamines en mineralen aanvult. De vermoeidheid en loomheid die je kunt ondervinden, kunnen veel verschillende oorzaken hebben en meestal gaat het ook over een combinatie van verschillende factoren. Ik zet ze even op een rijtje, met mijn advies om er iets aan te doen.


    •Stress, psychosomatische klachten en depressiviteit zijn de belangrijkste oorzaken van vermoeidheid in de menopauze. Het is van zeer groot belang om je stressprobleem aan te pakken.


    •Slaaptekort kan een rol spelen, als je vaak wakker wordt van nachtelijk zweten of als je ’s nachts ligt te piekeren.


    •Opvliegers kunnen erg vermoeiend zijn, vooral als je je ertegen verzet of boos wordt. Dit geeft je meer stress dan nodig is. Een goede raad: laat opvliegers gewoon passeren. Verwelkom ze met een glimlach en de nodige humor. Dit helpt!


    •Bloedarmoede en ijzertekort komen relatief veel voor en kunnen niet alleen aanleiding geven tot vermoeidheid, maar ook hoofdpijn, duizeligheid en geheugenstoornissen veroorzaken. Bloedarmoede ontstaat door vermindering van het hemoglobine in het bloed of een vermindering van de rode bloedcellen als gevolg van onregelmatige of hevige bloedingen in de perimenopauze. IJzertekort kan onder andere ook ontstaan door aambeien of het klassieke spiraaltje.


    •Veel vrouwen in de menopauze hebben een tekort aan vitamine B12 en foliumzuur. Deze tekorten kun je gemakkelijk aanvullen met een voedingssupplement. Beide voedingsstoffen werken synergetisch en kunnen best samen genomen worden. Het is ook aangeraden om tegelijkertijd vitamine B-complex in te nemen. Als je het foliumzuur in je bloed wil laten bepalen, vraag dan aan je arts om de meting te laten verrichten in de rode bloedcellen en niet alleen in het bloedplasma.


    •Vermoeidheid en loomheid gaan vaak gepaard met humeurschommelingen en prikkelbaarheid. Als dit zo is, is de kans groot dat je te maken hebt met een instabiele suikerspiegel, waardoor zich regelmatig suikerdips (hypoglykemie) voordoen. Het is typisch voor vrouwen in de menopauze om vaker dan normaal (vaker dan ze vroeger deden) te grijpen naar zoetigheid: als troost omdat ze zich niet goed in hun vel voelen, omdat ze slecht geslapen hebben of om iets anders te compenseren. Koekjes met koffie, een glaasje wijn, een ijsje of gebakje kunnen soms echt deugd doen, maar let hier toch mee op, want suiker is niet alleen snel verslavend, het is ook een bron van vermoeidheid en nervositeit. Als je te vaak grijpt naar geraffineerde koolhydraten (snelle suikers), vertoont je suikerspiegel de hele dag door hoge pieken en diepe dalen. Dit maakt je moe, loom en prikkelbaar. Wellicht herken je dit. Je omgeving spreekt dan over je ‘opspelende hormonen’, terwijl het in feite gaat over een dansende suikerspiegel.


    Mijn aanbevelingen voor vermoeidheid in de menopauze:


    •Doe dagelijks je energieoefeningen (in ieder geval ‘Dichtritsen’ en ‘De drie borstpunten’, zie pagina 146 en 152).


    •Verspil geen energie aan futiliteiten en bepaalde situaties en mensen die op je zenuwen werken. Tracht je energie bij jezelf te houden en vergroot je energie door activiteiten op te zoeken die je energie geven en die je leuk vindt, of dit nu hard werken is of genieten van de zon, van sporten of lekker koken. Blijf weg bij mensen die je energie vreten. Als je toch verplicht bent om tijd met hen door te brengen, sluit dan je vuisten zodat je vingers – die je voelsprieten zijn – geen negativiteit opnemen.


    •Ondersteun je bijnieren: bij stress produceren je bijnieren het hormoon cortisol en langdurig verhoogde cortisolwaarden verhogen menopauzeklachten (overproductie van cortisol doet de aanmaak van oestrogeen dalen, en je lichaam heeft in de menopauze juist oestrogeen nodig). Je kunt je bijnieren ondersteunen met zoethoutsupplementen (extract of als infusie), Ribes nigrum gemmo D1 (driemaal 25-60 druppels), vitamine C en vitamine B-complex (+ B12).


    •Beperk koffie tot een of twee kopjes per dag.


    •Beperk alcohol tot een glas (125 ml) per dag.


    •Eet veel groene bladgroenten en andere felgekleurde groenten (rijk aan antioxidanten en polyfenolen).


    •Neem een vitaminen-mineralensupplement.


    •Neem dagelijks twee- tot driemaal 100 milligram co-enzym Q10.


    •Neem tot 2000 milligram acetylcarnitine (L-carnitine) per dag (bij mentale vermoeidheid).


    •Bij ernstige tijdelijke vermoeidheid: neem een adaptogeen (energiebevorderend kruidenpreparaat, zie pagina 205).


    •Neem een time-out.


    •Zoek naar een nieuwe manier om dezelfde dingen te doen.


    VERLAAGD LIBIDO


    Minder zin in seks is een veelvoorkomend menopauzeverschijnsel. Hiervoor verwijs ik naar het hoofdstuk ‘Van seks naar sensualiteit’ (zie pagina 247).


    OPGEBLAZEN GEVOEL EN CONSTIPATIE


    De combinatie van hormonale veranderingen en stress heeft als gevolg dat je soms last kunt krijgen van een opgeblazen gevoel en maagpijn. Dit zijn geen typische menopauzeverschijnselen, maar symptomen die in de menopauze soms voorkomen bij vrouwen die vroeger nooit last hadden van hun maag. Het allerbelangrijkste hier is je voeding.


    •Een combinatiedieet helpt in 99 procent van de gevallen. Dit wil zeggen dat je bepaalde voedingsstoffen niet samen met andere eet, maar dat je ze strikt gescheiden houdt. Koolhydraten (brood, aardappelen, pasta, rijst) eet je niet samen met vlees, vis en eieren, dus geen boterhammen met fijne vleeswaren en geen omelet met brood. Groenten mag je naar hartenlust samen eten met vlees of vis. Fruit eet je altijd apart, minstens 20 minuten voor of twee uren na de maaltijd.


    •Beperk koolhydraten tot één maaltijd per dag.


    •Eet kleinere porties en verdeel ze goed over de dag (drie hoofdmaaltijden en twee tussendoortjes).


    •Eet je laatste maaltijd minstens drie uur voor je naar bed gaat en zorg ervoor dat dit een lichte maaltijd is.


    •Vermijd alcohol.


    •Let eens goed op hoe je reageert op rauwkost. Rauwkost is gezond, maar er zijn mensen die dit moeilijk verteren. Als je het niet gewend bent om rauwkost te eten, bouw het dan langzaam op en start met kleine porties. Als je last hebt van een opgeblazen gevoel, is het beter om rauwkost tijdelijk helemaal te vermijden.


    •Zoek je heil niet in maagzuurremmers. Veel mensen met maagproblemen hebben in feite een probleem omdat ze een maagzuurtekort hebben in plaats van te veel maagzuur. Maagzuurtekort ligt aan de basis van veel gezondheidsproblemen. Als je toch last hebt van zuurbranden, neem dan gedurende een korte periode een voedingssupplement met kool- of aardappelextract. Bij een opgeblazen gevoel of als je het gevoel hebt dat er een steen op je maag ligt, bij anale jeuk of gescheurde mondhoeken, adviseer ik een supplement met betaïne HCl. Het maakt de maag extra zuur en bevordert de vertering. Het wordt dikwijls gecombineerd met de inname van spijsverteringsenzymen.


    •Gebruik een darmflorapreparaat.


    Constipatie is niet echt een menopauzeprobleem maar wel een algemeen probleem waar veel vrouwen vroeg of laat toch mee te kampen hebben tijdens de menopauze. De veranderende hormoonspiegels kunnen een sterke invloed hebben op de darmperistaltiek. Het kan tijdens de perimenopauzale periode voor extra ongemakken zorgen en ernstige gezondheidsrisico’s geven.


    Dit zijn mijn aanbevelingen voor een vlotte stoelgang:


    •Probeer per uur een glas water op kamertemperatuur te drinken.


    •Thee en koffie kunnen laxerend werken maar cafeïne kan juist ook heel verstoppend werken.


    •Eet veel vezels (dagelijks minimaal 30 tot 40 gram). De meeste vrouwen nemen nog niet eens de helft in. Dit haal je uit twee tot drie stukken fruit en minstens een half eetbord groenten per dag, waarbij rauwkost niet mag ontbreken. Kiwi en rode biet hebben een positieve invloed op het laxeren. Ga niet plots grote hoeveelheden rauwkost eten. Je maag en darmen zijn dit niet gewend en rauwkost kan bijgevolg krampen, pijn en een opgeblazen gevoel geven. Voer de hoeveelheid rauwkost langzaam op tot maximaal 20 procent van je totale voedingspakket.


    •Extra zemelen, haver of rogge bij het ontbijt kan wonderen doen.


    •Je kunt ook vezels innemen in de vorm van een supplement. De hoeveelheid vezels die je inneemt blijkt een regulerend effect te hebben op de oestrogenen en zo ook een beschermend effect tegen borstkanker omdat ze de uitscheiding van oestrogeen bevorderen, carcinogenen binden en de opname van vetten in het lichaam verminderen.


    •Vermijd laxeermiddelen, ze geven snel gewenning. Af en toe een laxerende thee van senna of paardenbloem kan verlichting brengen.


    •Magnesiumsulfaat (een koffielepel op een groot glas lauwwarm water) nuchter opdrinken werkt zeer goed. Het is een eeuwenoud middel dat niet irriterend voor de darmwand is. Magnesiumsulfaat spoelt de darm door er water aan te onttrekken. Zo wordt de darminhoud verdund en krijg je een waterachtige ontlasting.


    •Neem voldoende beweging.


    •Gebruik probiotica (lactobacillen).


    •Gebruik prebiotica (inuline).


    •Als je merkt dat je ontlasting veel onverteerde resten bevat, neem dan spijsverteringsenzymen in (te koop in de apotheek).


    •Gebruik voldoende (gezonde) vetten of neem twee eetlepels lijnzaadolie (vlaszaadolie) met lignanen.


    •Magnesium (twee- tot driemaal 200 milligram per dag) helpt de darm te ontspannen.


    •Vitamine C (in gebufferde vorm): 2 tot 3 gram. In acute gevallen zullen enkele theelepeltjes tot twee eetlepels binnen de 45 minuten een laxerend effect hebben. De dosis is voor iedereen anders, zoek dus zelf een beetje uit hoeveel je nodig hebt. Wanneer je de hele dag een waterige ontlasting hebt, is je dosis te hoog.


    •Mariadistel (Carduus marianus): tweemaal 200 milligram of driemaal 30 druppels tinctuur per dag. Bij leverproblemen kan er ook constipatie ontstaan. Deze plant beschermt en herstelt de leverfunctie. Mariadistel wordt ook aangeraden voor menstruatiestoornissen, bloedingen, spataders, vooral ook lage bloeddruk, kouwelijkheid, depressieve gevoelens, geheugenverlies en futloosheid tijdens heel de perimenopauzale periode.


    Daarnaast is er nog een zeer eenvoudige oefening die vrijwel onmiddellijk helpt bij constipatie. In feite is het niet zozeer een oefening, maar wel een beweging die de stoelgang zeer snel op gang brengt: leg je rechterhand tegen je rechter heupbeen, met je pink tegen de binnenkant. Doe hetzelfde aan je linkerkant. Je handen liggen nu op de plaatsen waar je darmkleppen liggen (de klep van Houston en de ileocaecale klep). Oefen druk uit op deze plaatsen door met je vingers beide plaatsen te masseren. Trek dan met een diepe ademhaling je beide handen langzaam twintig centimeter omhoog. Herhaal deze beweging verschillende keren.


    VERGEETACHTIGHEID EN WAZIG DENKEN


    Ik krijg in mijn praktijk veel vrouwen die klagen over vergeetachtigheid, een haperend geheugen en ‘niet meer goed kunnen nadenken’. Ze vertellen me dat ze zich niet meer kunnen herinneren waar ze hun autosleutels hebben gelegd, ze kunnen niet op namen of op bepaalde woorden komen, ze hebben het gevoel dat hun gedachten gehuld zijn in een dikke mist, ze kunnen niet meer helder denken en ze zijn bang dat het in de jaren na de menopauze nog erger zal worden. Met andere woorden: ze vrezen dat dit tekenen zijn van beginnende dementie of symptomen van de ziekte van Alzheimer. Laat me je onmiddellijk geruststellen: vergeetachtigheid en geheugenstoornissen zijn typische en zeer normale verschijnselen tijdens de menopauze, die vanzelf weer verdwijnen.


    
      Zelf heb ik gelukkig slechts gedurende enkele maanden last gehad van verwardheid en een haperend geheugen. Tijdens mijn werk op de dokterspraktijk had ik altijd veel patiënten bij naam en toenaam gekend. Ik schaamde me diep toen ik voor het vrije spreekuur namen moest noteren van mensen die ik al jaren kende: ik kon gewoon niet meer op hun naam komen. Ik probeerde me meestal met een kwinkslag uit dergelijke vervelende situaties te redden door een opmerking als ‘Ik ben nog niet goed wakker’ of ‘Het is nog vroeg in de ochtend’. Het gebeurde ook dat ik patiënten die ik een dag eerder had gezien, de volgende dag niet meer herkende.

    


    Parallel met emotionele labiliteit brengt de menopauze ook op een of andere manier een drukte in je hersenen mee waardoor vrouwen af en toe het gevoel krijgen ‘ben ik nu gek aan het worden?’ De precieze oorzaak hiervan is nog onduidelijk. Testen wijzen uit dat er subtiele verschuivingen zijn in de geheugenfunctie, waardoor eenvoudige taken nog perfect kunnen uitgevoerd worden maar meer complexe taken moeilijker worden, vooral als je je niet honderd procent op je doel concentreert of je niet focust op wat op dat moment belangrijk is. Na een tijdje verdwijnt deze ‘mist in het hoofd’ (brain fog) echter vanzelf. De kans dat je op middelbare leeftijd spontaan een degeneratieve mentale aandoening krijgt als dementie of ziekte van Alzheimer, is miniem. Hersencellen vernieuwen zich voortdurend. Wat we tijdens de menopauze zien is dat vrouwen tijdelijk het vermogen verliezen om hun linkerhersenhelft (het ‘intellect’) optimaal te gebruiken.


    Natuurlijk, vrouwen zijn gewend om te multitasken en tot nu toe lukte het allemaal: telefoneren, schrijven, koffie zetten, vergadering voorbereiden, planten water geven, kleren wassen, strijken, koken, huiswerk van de kinderen begeleiden… Geen probleem! Je geheugen is zoals een computer: alles zit mooi in mapjes. Je kunt informatie downloaden en opslaan in je korte- of langetermijngeheugen. Momenteel leven we in een maatschappij met een overaanbod aan informatie en je ‘computer’ kan overbelast geraken en af en toe crashen, zeker als hij al wat ouder is en niet zo goed onderhouden (als je er niet zo’n gezonde levensstijl op na hebt gehouden). Bovendien heb je tijdens de menopauze te maken met meer vermoeidheid, onderbroken nachten, stress en andere factoren die maken dat je hersenen tijdelijk niet optimaal functioneren. Geen wonder dat je brein dan soms even halt roept of hapert.


    Mijn aanbevelingen om geheugenstoornissen te beperken:


    •Leer je focussen op één ding. Vergeet multitasking eventjes. Doe één ding tegelijk.


    •Zorg voor een stabiele suikerspiegel. Suikerdips hebben als gevolg dat je helemáál niet meer kunt nadenken (of enkel nog aan eten kunt denken!). Pas je voeding indien nodig aan. Vermijd geraffineerde suikers en geef je hersenen voldoende voedingsstoffen. Eet op regelmatige tijdstippen (drie hoofdmaaltijden en twee tussendoortjes). In het hoofdstuk over ontzuring en suiker op pagina 165 lees je nog veel meer over hypoglykemie.


    •Onderzoek heeft aangetoond dat veel mensen met geheugenproblemen tekorten hebben aan vitamine C, vitamine B-complex (vooral vitamine B1, B6 en B12), foliumzuur, selenium en zink. Een multivitamine-mineralencomplex is zeker niet overbodig.


    •Antioxidanten hebben invloed op de hersenen. Gebruik proanthocyanidinen (dennenschors, druivenpitten), 40-120 milligram per dag.


    •Beperk alcohol tot één glas (125 ml) per dag. Overmatig alcoholgebruik heeft een invloed op de frontale hersenkwabben, die voornamelijk verantwoordelijk zijn voor het geheugen.


    •Stop met roken. Roken heeft niet alleen invloed op je longen, maar ook op je hersenen.


    •Vermijd de zoetstof aspartaam, die in veel lightproducten zit. Veel vrouwen ‘overleven’ de menopauze op lightproducten, omdat ze geheel ten onrechte van mening zijn dat dit de juiste (of de enige goede) manier is om hun gewicht te kunnen behouden. Lightproducten bevatten niet alleen aspartaam (zie ook pagina 189), maar ook zeer veel overbodige en vaak toxische chemische smaakstoffen. Dit kan leiden tot hoofdpijn, duizeligheid, brain fog, depressie, moeheid en stofwisselingsproblemen. Voor meer informatie hierover: zie www.aspartaam.nl.


    •Neem ginkgo biloba (40-80 mg per dag). Het extract van deze plant verbetert de bloeddoorstroming naar de hersenen. Verschillende onderzoeken bevestigen dat voldoende hoge doseringen (driemaal 80 milligram per dag) een positieve invloed hebben op het geheugen.


    •Omega 3-vetzuren (en meer bepaald DHA) en onverzadigde vetzuren uit olijfolie, walnoten en avocado zijn een belangrijk onderdeel van de celmembranen en dragen bij tot gezonde hersencellen.


    •Vitamine D-tekort verlaagt de werking van het denkend brein.


    •Acetyl-L-carnitine is een aminozuur dat een belangrijke rol speelt in de hersenstofwisseling. Het bevordert onder andere de prikkeloverdracht tussen de neuronen en ondersteunt ook de synthese van de neurotransmitter acetylcholine voor het behoud van een goed geheugen en een heldere geest. Het is goed voor de geestelijke veerkracht en bevordert een evenwichtige gemoedstoestand. Naarmate je leeftijd vordert, is je lichaam minder goed in staat om deze stof zelf aan te maken. Bij een tekort van dit aminozuur is een supplement dus zeker aan te raden. Een bijkomend effect is dat het een reinigende functie heeft voor de lever en die beschermt na het drinken van alcohol. Dosering: driemaal 500 milligram per dag. Opgelet: als je een migrainelijder bent, kan dit een aanval uitlokken.


    •Beweeg! Lichaamsbeweging is goed voor je hersenen. Mens sana in corpore sano, een gezonde geest in een gezond lichaam.


    •Sluit je niet op. Onderhoud je sociale contacten. Ze houden je geest levendig.


    •Ontspan je geest regelmatig.


    •Train je geheugen met kruiswoordraadsels, sudoku’s of andere geheugenspelletjes. Er bestaan massa’s boeken met leuke oefeningen om je brein aan het werk te zetten.


    •Als je heel vergeetachtig bent, raad ik je aan om alles wat je moet onthouden op te schrijven in een boekje dat je altijd bij je hebt. Maak lijstjes en overzichten van alles wat je belangrijk vindt of wat je zeker niet mag vergeten. Vergeet ook niet af en toe in je boekje te kijken!


    •Denk eraan elke dag je energieoefeningen te doen.


    PIJNLIJKE BORSTEN, BORSTKNOBBELS EN BORSTKANKERRISICO


    Bij het ouder worden veranderen je borsten: je huid en bindweefsel worden met de leeftijd minder stevig en door de afname van oestrogeen veranderen de melkklieren en het vetweefsel. Het is onvermijdelijk dat je borsten slapper worden en dat de zwaartekracht haar werk doet. Jammer maar helaas! Een goede beha kan hier wonderen doen.


    Iets anders is dat ongeveer dertig procent van de westerse vrouwen cysten ontwikkelt, al zijn ook cysten geen typisch menopauzeverschijnsel: zeventig procent van alle vrouwen krijgt er in de loop van haar leven mee te maken. Het ontstaan van cysten en de evolutie ervan is hormoongerelateerd en komt voor op alle leeftijden, zowel bij meisjes in de puberteit als bij jonge vrouwen en vrouwen op hoge leeftijd. Cystevorming (mastopathie, mastalgie) of fibrocystische borsten zijn echter een goedaardige aandoening, die gekenmerkt wordt door ronde, bolvormige gezwelletjes die tamelijk beweegbaar zijn in het borstweefsel. Dikwijls zijn die gezwelletjes gespannen en pijnlijk als je ze aanraakt en worden ze gevoeliger naar het begin van de menstruatie toe. De hormonale stimulatie heeft als gevolg dat de melkkliertjes en kanaaltjes in de borsten zwellen en vocht ophouden. Zo worden cysten gevormd, of de gezwollen kanaaltjes en kliertjes drukken op de cysten, die dan pijnlijker worden. Vrouwen die op jonge leeftijd al regelmatig cystjes hadden, kunnen hier tijdens de menopauze nog meer last van krijgen omdat de hormoonschommelingen in die periode uitgesprokener zijn. Mastopathie kan voorkomen aan één kant of aan beide kanten. Het kan variëren van een gespannen gevoel in de borst of borsten tot heftige pijn die de levenskwaliteit negatief beïnvloedt. Vrouwen die HST (hormoonsubstitutietherapie) toepassen, hebben meer kans op cystevorming.


    Het is eigen aan vrouwen die borstknobbels hebben dat ze bang zijn dat deze zich ontwikkelen tot borstkanker. In de grote meerderheid van de gevallen is die angst ongegrond: er is slechts 0,5 procent kans dat goedaardige borstknobbels kwaadaardig worden. Als je cysten hebt, dan zal je arts of gynaecoloog je waarschijnlijk aanraden om de twee jaar een mammografie te laten doen.


    De menopauze wordt vaak in verband gebracht met borstkanker. Dit komt omdat veel vrouwen in de periode van de perimenopauze, de menopauze of de postmenopauze met borstkanker geconfronteerd worden. Drie op de vier vrouwen die borstkanker krijgen, overkomt dit na hun vijftigste. Borstkanker is een oestrogeengerelateerde kanker: dit wil zeggen dat de samenstelling van de oestrogenen en het oestrogeenpeil een rol speelt bij het al dan niet ontstaan van deze kanker.


    
      JE LOOPT EEN VERHOOGD RISICO OP BORSTKANKER…


      
        •als je al op zeer jonge leeftijd menstrueerde


        •als je langdurig de anticonceptiepil hebt gebruikt


        •als je synthetische hormoontherapie kreeg of krijgt


        •als borstkanker in je familie zit (moeder, grootmoeder, tante, zussen…)


        •als je overgewicht hebt


        •als je onvoldoende lichaamsbeweging neemt


        •als je twee of meer glazen alcohol per dag drinkt


        •als je voeding arm is aan vezels en essentiële vetzuren (omega 3).

      

    


    De eenvoudigste en beste manier om borstkanker op te sporen is zelfonderzoek. Neem daarom regelmatig de tijd om je borsten te betasten, zowel opzij als onderaan en bovenaan. Doe dit met je vlakke hand. Voel goed of je knobbels opmerkt die er vroeger niet waren. Tot nu toe wordt de mammografie algemeen beschouwd als de beste manier om borstkanker vroegtijdig op te sporen. Deze screening van de borsten wordt aangeraden vanaf veertig à vijfenveertig jaar, om de achttien maanden, zeker bij vrouwen die tot een risicogroep behoren. Een mammografie (meestal in combinatie met een echografie) kan zeker nuttig zijn, maar je dient er wel rekening mee te houden dat beginnende tumoren niet altijd te zien zijn op een mammografie, zeker niet bij vrouwen die veel klierweefsel hebben. Een zeer veilige en ook zekere methode om je risico op borstkanker op te sporen is een eenvoudige urinetest, waarbij de verhouding tussen de verschillende oestrogenen in je lichaam wordt gemeten. Via een urinair-oestrogeenmetabolieten-ratiotest wordt aan de hand van 24 uurs- of ochtendurine de verhouding gemeten tussen de kankerbevorderende en de kankerbestrijdende oestrogenen in je lichaam.


    Oestrogeen is, zoals ik je eerder in dit boek vertelde, niet één specifieke stof. De naam oestrogenen staat voor een grote groep hormonale substanties. Er zijn twee stabiele vormen van oestrogeen die een rol spelen bij het ontstaan van kanker: oestradiol en oestron.


    Oestradiol beschermt tegen kanker, terwijl oestron kankerbevorderend werkt. Als de verhouding oestradiol/oestron ongunstig is, in het voordeel van oestron, heb je een groter risico om borstkanker en andere hormoongerelateerde kankers te ontwikkelen. Het is een feit dat vrouwen met overgewicht en vrouwen in de postmenopauze een hoger oestrongehalte hebben. De biochemische individualiteit van elke vrouw bepaalt hoeveel er van elke vorm wordt aangemaakt, maar studies hebben aangetoond dat je het risico op een ongunstige verhouding (en dus je risico op borstkanker) kunt wijzigen, enkel en alleen door je voeding en levensstijl.


    Dit zijn mijn adviezen om pijnlijke borsten te vermijden en je kans op borstkanker zo laag mogelijk te houden:


    •Houd je gewicht in het oog en vermijd overgewicht. Beperk je inname van dierlijke vetten (zuivel, eieren, rood vlees) tot minder dan 20 procent van je totale voedselinname.


    •Neem meer omega 3-vetzuren in via voeding (vette vis, groene groenten, schaaldieren) of via een supplement (visolie, vlaszaadolie of krillolie) (500-1000 mg EPA+DHA per dag). Uit studies blijkt dat vrouwen met een gunstig omega 3-vetzuurprofiel een kleinere kans hebben om borstkanker te ontwikkelen. Je kunt je vetzuurprofiel laten nagaan via een bloedtest.


    •Het is bewezen dat het innemen van voldoende vitamine D je kans op borstkanker met zeventig procent vermindert. De overgrote meerderheid van de bevolking heeft een tekort. Dit kun je aanvullen door je huid meer bloot te stellen aan de zon en/of door een supplement in te nemen (1000-2000 I.E. per dag). Vitamine D is ook van essentieel belang voor gezonde botten. Dit is de reden waarom ik aan alle vrouwen in de menopauze een hooggedoseerd vitamine D-supplement aanraad.


    •Beperk alcohol tot één glas (125 ml) per dag. De kans op borstkanker neemt toe naarmate je alcoholconsumptie stijgt. Als je veel alcohol drinkt en hormoontherapie ondergaat (HST), wordt je risico nog hoger. Veel drinkende vrouwen, zeker in de menopauze, zijn emo-drinkers: ze drinken in het geheim, als niemand het ziet, en houden dit zo goed mogelijk verborgen. Drinken is voor hen een vlucht: gevoelens van verdriet, woede, machteloosheid en eenzaamheid worden weggedronken. Op deze manier stimuleer je kanker op twee manieren: door de gifstoffen in de alcohol zelf en omdat je je emoties niet beleeft, maar onderdrukt. Als je het gevoel hebt dat je te veel alcohol drinkt, zoek dan professionele hulp. Spreek je arts hierover aan. Je bent zeker niet alleen.


    •Als je rookt, is dit het moment om ermee te stoppen. Zware rooksters in de menopauze hebben viermaal meer kans om borstkanker te ontwikkelen dan niet-rooksters. Onderzoek heeft aangetoond dat rokende vrouwen op jongere leeftijd in de menopauze komen, om twee redenen: nicotine werkt op het centraal zenuwstelsel en kan zo de productie van hormonen remmen en nicotine kan in de lever bepaalde enzymen activeren die de stofwisseling van de geslachtsorganen verandert.


    •Beweeg! Wandel, dans, fiets, zwem, tuinier, ga joggen, alle redenen om te bewegen zijn goed. Regelmatige lichaamsbeweging vermindert niet enkel je kans op borstkanker, maar verbetert je algemeen welzijn en levenskwaliteit.


    •Neem een vitamine C-supplement (500-1000 milligram per dag).


    •Eet voeding die rijk is aan indole-3-carbinol en SGS of neem dit in supplementvorm. Dit zijn zeer sterke antioxidanten, die rijkelijk voorkomen in kruisbloemige groenten zoals bloemkool en spruitjes, maar vooral in broccoli. Over de kankerbeschermende werking van broccoli zijn honderden studies verricht, onder meer aan de Johns Hopkins Universiteit van Baltimore (VS). SGS of sulforafaan en I3C zorgen voor een verminderde aanmaak van kankerverwekkende stoffen in het lichaam en werken dus preventief tegen kanker, maar helpen ook de kankercellen af te remmen in het beginstadium en uitzaaiingen in een meer gevorderd stadium van de ziekte te verhinderen. Bovendien bevatten ze ontgiftingsenzymen die de kankerverwekkende stoffen die je binnenkrijgt (onder meer uit verbrande stukken barbecuevlees, uitlaatgassen van wagens, sigarettenrook, UVA-stralen, bepaalde schimmels enzovoort) beter in water oplosbaar maken, waardoor je ze sneller via de urine uit het lichaam verwijdert.

    Broccoli eet je beter niet rauw, maar gestoomd of in de wok. Vermijd koken, want bij het koken worden de werkzame stoffen in het kookwater opgenomen. Gemiddeld bevat broccoli ongeveer 30 milligram SGS per 250 gram, maar in sommige variëteiten zit helemaal geen of nauwelijks SGS. Het kan dus gebeuren dat je elke week broccoli op je bord hebt, maar nauwelijks iets binnenkrijgt van de werkzame stof die deze groente zo supergezond maakt. Om zeker te zijn dat je voldoende SGS binnenkrijgt, is een voedingssupplement met broccoli-extract zeker een goed idee.


    •Vitex agnus castus (200-400 mg per dag) werkt ontstekingsremmend en reguleert het oestrogeenpeil.


    •Eet dagelijks een stukje (10-20 gram) pure chocolade met minstens zeventig procent cacao. Dit bevat veel polyfenolen, die je niet alleen beschermen tegen hart- en vaatziekten, maar ook tegen kanker.


    •Drink groene thee. Deze bevat catechines, een bijzondere soort polyfenolen die in slechts een zeer beperkt aantal voedingsproducten (waaronder ook pure chocolade) te vinden zijn. Van catechines (ook wel theeflavonoïden genoemd) is bewezen dat ze sterke ontstekingsremmende en antikankereigenschappen hebben en beschermend werken tegen hart- en vaataandoeningen. Een bijkomend voordeel van het drinken van groene thee is dat het je helpt afslanken, omdat de catechines ook een zeer belangrijke rol spelen in de manier waarop het lichaam energie verbrandt en vet opstapelt. Van alle polyfenolen in groene thee is vooral EGCG of epigallocatechinegallaat bijzonder krachtig.


    •Beperk geraffineerde koolhydraten (wit brood, gebak, witte pasta, koekjes…) en vervang ze door volwaardige koolhydraatrijke voeding die je bloedsuikerspiegel reguleert. Dit helpt ook de schommelingen in je oestrogeenpeil enigszins onder controle te houden. Je borstweefsel is gevoelig voor deze schommelingen.


    •Als je veel last hebt van pijnlijke borsten, stop dan met koffie en cola.


    •Vermijd te veel zout. Zo voorkom je dat je te veel vocht vasthoudt.


    •Neem extra jodium in de vorm van een lugoloplossing (twee druppels per week). Er zijn veel apothekers die dit ‘ouderwetse’ product niet (meer) kennen. De meeste natuurapothekers kennen dit wel.


    •Neem dagelijks 100-200 microgram selenium.


    •Resveratrol (250 tot 1000 milligram per dag of maximaal 50 milligram per kilogram lichaamsgewicht).


    •Gebruik omega 6-vetzuren in de vorm van teunisbloemolie en boragieolie (gammalinoleenzuur of GLA) in een dosering van 1 tot 4 gram per dag.


    •Ontgift regelmatig je lever, zodat hij zijn ontgiftende functie optimaal kan vervullen. Het beste is tweemaal per jaar, in het voorjaar en in het najaar.


    PESSIMISTISCHE GEVOELENS, NEERSLACHTIGHEID, ANGST EN DEPRESSIE


    Vrouwen in de menopauze hebben nog steeds de reputatie dat ze veel zeuren en klagen en dat ze nogal gemakkelijk te koop lopen met hun gevoelens van eenzaamheid en neerslachtigheid. Het heet dan dat ‘de hormonen’ verantwoordelijk zijn voor de huilbuien, prikkelbaarheid, humeurigheid tot zelfs chagrijnigheid die af en toe wel eens de kop opsteken. Dit drukt uiteraard al bij voorbaat een negatief stempel op de menopauze. De realiteit is dat de grote meerderheid van de vrouwen in de menopauze helemaal géén last heeft van stemmingsschommelingen. Sterker nog: de meeste vrouwen beschrijven de leeftijd tussen vijfenveertig en vijfenvijftig jaar als ‘hun mooiste jaren’. Ik vertelde je al dat uit onderzoek blijkt dat oudere mensen, zowel mannen als vrouwen, in het algemeen tevredener zijn over hun leven dan twintigers: per maand voelen zestigplussers zich minder dagen verdrietig dan jonge mensen. Dat menopauzale vrouwen per definitie klagers zijn, is dus een foute perceptie. Daarom wil ik dit graag in een juiste context plaatsen.


    Alle veranderingen – zowel positieve als negatieve – gaan gepaard met heftige emoties. Ook de overgang is een grote verandering, een schakelmoment in het leven, en dan is het normaal dat er emoties aan te pas komen. Uiteraard spelen de hormonale veranderingen die zich in je lichaam afspelen een rol, maar los daarvan ben je tijdens de menopauze hoogstwaarschijnlijk in een levensfase waarin zich allerlei gebeurtenissen afspelen die je emoties op de proef stellen.


    Ik denk dan in de eerste plaats aan het legenestsyndroom. Het vraagt tijd om aan die nieuwe situatie te wennen. Als je geen kinderen hebt, is dit wellicht het moment waarop je terugblikt op je beslissing van destijds en hierover dieper nadenkt.


    Het is ook een periode waarin je meer dan eens zult geconfronteerd worden met sterfelijkheid: misschien moet je afscheid nemen van één van je ouders of beide, of andere familieleden. Mogelijk verlies je in deze periode vrienden. Bovendien is het soms moeilijk om te aanvaarden dat je zelf ouder wordt en dat je verleden meer jaren bestrijkt dan je nog te goed hebt.


    Angst voor de toekomst speelt ook een rol in deze periode van je leven, en helemaal in economisch moeilijke tijden waarin niets zeker is. Angst kan een zeer sterke invloed hebben op je emoties en je algemeen welzijn. Vrouwen in de menopauze worden geconfronteerd met allerlei angsten en onzekerheden: angst voor het verlies van jeugd en schoonheid; angst om seksuele aantrekkingskracht te verliezen; angst om je partner te verliezen; angst voor het ouder worden en de ongemakken die dit met zich mee zou kunnen brengen enzovoort. Veel angst heeft te maken met zelfafwijzing en een tekort aan eigenliefde.


    Je werk kan je (te) zwaar worden. Misschien kun je je baan lichamelijk nog wel aan, maar heb je genoeg van bepaalde situaties, dingen of mensen en vraag je je af of het niet tijd wordt om het anders aan te pakken.


    
      Zelf heb ik dit laatste heel sterk ervaren. Ik ben iemand die altijd heel druk in de weer is geweest, thuis en op mijn werk. Ik kreeg als het ware een ‘kick’ van al die drukte. Een overvolle agenda, nog maar eens een bijscholing, de dokterspraktijk, de kinderen en nog wat dringende zaken tussendoor: het gaf me adrenaline. ’s Nachts sliep ik als een roos en elke ochtend stond ik fris als een hoentje op, klaar om er weer tegenaan te gaan.


      Nu lukt me dit niet meer. Of beter: het zou me nog wel lukken, maar ik wil niet meer zo’n leven leiden. Zijn het de slapeloze nachten met de warmteopwellingen die me tot dit inzicht hebben gebracht? Zijn het de hormonale veranderingen of is het de wijsheid van de rijpe vrouw in mij die ervoor zorgt dat ik nu kies voor meer kwaliteitstijd voor mezelf? Ik weet het niet, maar ik heb er wel meer behoefte aan om goed voor mezelf te zorgen. Ik wil geen druk en geen stress meer. Ik houd niet langer van het woordje ‘moeten’. Ik ben vooral op zoek naar rust en harmonie in de dingen die ik doe.

    


    Een minderheid van de vrouwen krijgt in de menopauze te kampen met ernstige stemmingsschommelingen en pessimistische gevoelens die zo sterk kunnen zijn dat ze leiden tot een echte depressie. Meestal gaat het hier echter over vrouwen die al eerder aan depressie leden, of over vrouwen die zeer gevoelig blijken te zijn voor hormonale veranderingen. Deze gevoeligheid kan op elke leeftijd optreden (denk maar aan PMS en postnatale depressie), maar is in de menopauze het frequentst, of althans: de signalen en verschijnselen zoals stemmingswisselingen, concentratieverlies, hoofdpijn, migraine, humeurigheid zijn in de menopauze het meest uitgesproken. Statistisch gezien heeft een vrouw meer kans om een depressie te krijgen vóór de jaren van de menopauze dan tijdens de overgangsjaren.


    Eén van de verklaringen voor de frequent voorkomende stemmingswisselingen in de menopauze is dat de hormonale schommelingen die zich in deze periode voordoen het voor bepaalde delen in de hersenen die betrokken zijn bij het beheersen van emoties, moeilijker maken om met elkaar te communiceren. Oestrogenen – en vooral oestradiol – werken als een soort natuurlijk antidepressivum, doordat ze het regulatiecentrum van de hersenen (de hypothalamus, van waaruit alles gestuurd wordt) efficiënter doen werken. Oestrogeen kan ook betrokken zijn bij de bescherming tegen het soort celvernietiging dat wordt veroorzaakt door stress en het natuurlijke verouderingsproces. Dit zou indirect met depressie te maken hebben. Het is echter zo dat de stemmingswisselingen en het concentratieverlies die gepaard gaan met de hormonale schommelingen zelden het niveau van een echte klinische depressie halen. Ze kunnen wel enorm op het gemoed werken als ze langdurig blijven aanhouden, net zoals opvliegers en slaapstoornissen veel energie kunnen roven en je mentaal onderuit kunnen halen. Als het gaat over een langdurige periode van slapeloze nachten met veel gepieker, kan dit de kans op een depressie verhogen.


    Mijn adviezen voor depressieve gevoelens en stemmingsschommelingen:


    •Je voeding heeft wel degelijk een grote invloed op je stemming. Gezonde voeding is de basis voor mentaal evenwicht. Voedingstekorten hebben een invloed op de werking van je hersenen: wat je eet, bepaalt wat je denkt en hoe je je voelt. Eet dus gezond, evenwichtig en regelmatig. Vermijd geraffineerde suikers.


    •Daarnaast zijn er bepaalde voedingsstoffen die je stemming indirect beïnvloeden, zowel in positieve als in negatieve zin. Nutriënten die je stemming indirect verbeteren zijn omega 3-vetzuren, tryptofaan en vitamine B-complex. Nutriënten die je stemming negatief beïnvloeden zijn alle suikers, cafeïne, aspartaam, alcohol en kant-en-klare voeding. Alcohol, koffie en snoep geven een kortstondige boost, maar daarna een onvermijdelijke dip.


    •Zorg voor een gezonde nachtrust. Onthoud jezelf geen slaap: je hebt je acht uren nodig!


    •Lichaamsbeweging verdrijft negatieve gevoelens en stimuleert de productie van endorfines, feelgoodhormonen die vrijkomen als je echt goed op dreef bent met sporten. Langeafstandlopers kennen de positieve effecten van endorfines maar al te goed, maar zelfs als je pas start met een loopprogramma als ‘Start to Run’ zul je snel ervaren welke positieve uitwerking deze hormonen op je humeur hebben.


    •Neem extra vitamine B-complex en magnesium. Magnesium draagt bij tot mentale stabiliteit en innerlijke rust.


    •Sint-Janskruid (Hypericum) heeft een bewezen werking voor milde depressies en helpt je ook ’s nachts beter te slapen.


    •Tryptofaan is een voorloper van serotonine, een neurotransmitter die onder meer de stemming regelt. Veel mensen hebben een tekort aan tryptofaan, omdat deze stof zeer gemakkelijk wordt vernietigd door allerlei zuren. Tryptofaan bestaat in tabletvorm, maar je vindt het ook in bepaalde voedingsproducten, zoals yoghurt, bananen, amandelen en linzen.


    •Rhodiola rosea is niet alleen een natuurlijk antiverouderingsmiddel, het beperkt ook de schadelijke gevolgen van stress, verbetert de stemming en het geheugen. Bovendien merk je vrij snel (binnen twee weken) de effecten.


    •Meditatie is een zeer goede manier om depressieve gevoelens te verdrijven en je zelfbeeld te verbeteren. Oefen tijdens je meditatie de ‘innerlijke glimlach’ (zie pagina 143). Door te glimlachen maak je endorfines vrij in je hersenen, dezelfde stoffen die ook vrijkomen bij het sporten.


    •Energieoefeningen kunnen je stemming zeer sterk verbeteren. Depressie zit immers niet alleen in je hoofd, maar in elke cel van je lichaam. Verderop in dit boek vind je oefeningen die specifiek gericht zijn op het deblokkeren van energie bij depressie (zie pagina 163).


    •Blijf niet piekeren over je problemen, maar los ze op. Bespreek ze met je partner, vrienden, familie, je huisarts of neem een lifecoach.


    •Pak je stress aan door meer tijd te nemen voor jezelf: yoga, massage, een bezoek aan de kapper, een dagje of avondje uit met een vriendin of met je partner.


    •Verbeter je zelfbeeld. Voor sommige vrouwen kan een eerste stap hiernaartoe het aanpakken van het uiterlijk zijn. (zie hoofdstuk ‘Huid en schoonheid’, pagina 207).


    •Maak een duidelijk plan voor jezelf. Het is nu of nooit! Zet een nieuwe stap in je carrière of neem de beslissing om een stap terug te zetten of te stoppen met werken. Neem enkele maanden of misschien wel een jaar vrij om te herbronnen. Engageer je in vrijwilligerswerk. Het helpen van anderen geeft een aangename voldoening en helpt je weer vreugde te vinden in het leven.


    •Mindfulness heeft al veel mensen geholpen die met zichzelf in de knoop zitten. Zoek uit waar er in jouw buurt mindfulness-sessies worden gehouden.


    
      WAT IS MINDFULNESS?


      De basis van mindfulness is ‘aandacht geven’. Daarom wordt het ook wel ‘aandachtsmeditatie’ genoemd. De bedoeling van mindfulness is dat je stabieler en bewuster in het leven staat door in het nu, het huidige moment te blijven. Op die manier zul je je minder snel verliezen in negatieve gedachten en creëer je innerlijke balans, want alleen het moment telt. Wetenschappelijk onderzoek heeft overtuigend aangetoond dat mindfulnesstrainingen daadwerkelijk helpen bij de aanpak en het voorkomen van stress, angst, pijn en depressieve gevoelens. Het brengt gunstige veranderingen teweeg in de hersenen en het lichaam. Zo versterkt het onder meer het immuunsysteem.

    


    •Lichttherapie kan helpen als je het leven letterlijk somber inziet. Zeker bij seizoensgebonden depressie (in de donkere wintermaanden) kan een extra dosis vitamine D uit kunstmatig zonlicht vaak verlichting brengen.


    •Wees dankbaar voor alles wat positief is in je leven. We creëren allemaal onze eigen werkelijkheid door onze emoties en gedachten. Alles begint met een gedachte en zowel gedachten als emoties zijn trillingen. Wat je uitstraalt, zal ook naar je terugkeren. Als je jezelf voortdurend omringt met negatieve gedachten, komt de negativiteit naar je terug. Het omgekeerde is ook waar. Leer luisteren naar de taal van je hart en volg de stem van je hart.


    •Als niets helpt en als je te lang met sombere gedachten blijft rondlopen, zoek dan professionele hulp. Wacht hier niet te lang mee.


    HAARVERLIES EN ONGEWENSTE BEHARING


    Dunner wordend haar, haarverlies, grijze haren, te veel haar op vervelende plaatsen als de bovenlip, de kin of de tepels: veel vrouwen merken dat er iets gebeurt met hun haar als ze in de menopauze komen.


    Laat ik hierover meteen duidelijk zijn: haarverlies is niet gerelateerd aan de menopauze maar hoort bij het normale verouderingsproces. Het bewijs hiervan: vrouwen die in de menopauze komen als ze amper twintig of dertig jaar zijn, bijvoorbeeld na een baarmoederverwijdering, worden niet plots grijs en ze verliezen hun haren niet in een sneller tempo. Sommige vrouwen hebben, al dan niet tijdens de menopauze, meer last van dunner of grijzend wordend haar of haarverlies dan andere. Dit is sterk genetisch bepaald: in sommige families behouden vrouwen (en ook mannen!) hun dikke haren tot op hoge leeftijd, in andere niet. Haarverlies en -dikte is ook rasgerelateerd: Aziaten en Afrikanen behouden hun dikke haren beter dan blanken.


    Wat we in de menopauze wel zien is hormoongerelateerde haaruitval: door de hormonale veranderingen in het voordeel van androgeen en testosteron krijgen vrouwen soms een ‘mannelijke haargroei’.


    Ongeveer een op de drie vrouwen heeft in de menopauze last van dunner wordend haar of kalende plekken op de hoofdhuid of in de schaamstreek. Ook het verschijnen (of vermeerderen) van donkere haren op de bovenlip, de kin, de buik of de tepels zijn een normaal verschijnsel in de menopauze. Dit komt omdat de mannelijke hormonen de haarzakjes in de hoofdhuid bewerken door de groeifase van het haar te verkorten, en de haarzakjes op het aangezicht en de borstkas en buik stimuleren. Pech dus, want in plaats van meer en dikker haar op je hoofd, krijg je nu haar op plaatsen waar je het net niet wilt. Androgeen kan de donzige, meestal lichte perzikhaartjes veranderen in grovere en donkerder haren. Alleen al door je voeding aan te passen kun je hier iets aan doen, want het eten van veel ongezonde, geraffineerde koolhydraten stimuleert de productie van androgeen.


    Normaal verlies je ongeveer vijftig tot honderd haren per dag. Als je plots meer haar verliest, is dat niet normaal. Hormonale veranderingen (zoals bij zwangerschap en geboorte) kunnen een invloed hebben op je haargroei en -conditie, dus ook de hormonale veranderingen in de menopauze hebben zeker een invloed. Maar ook zware emotionele stress, plots gewichtsverlies, tekorten aan bepaalde voedingsstoffen (ijzer of andere mineralen, vitaminen, eiwitten), bepaalde geneesmiddelen en verzuring van je lichaam hebben een invloed op je huid en haar. In het hoofdstuk over zuur-base-voeding geef ik je meer uitleg over de manier waarop je door middel van de juiste voeding haaruitval kunt terugdringen en de conditie van je haar kunt verbeteren (of je nu in de menopauze bent of niet).


    Dit zijn mijn aanbevelingen:


    Bij haaruitval en dunner wordend haar


    •Te weinig lichaamsbeweging, overgewicht en ongezonde voeding zijn de grootste boosdoeners bij androgeengerelateerde haarproblemen (zowel haaruitval als overtollige gezichtsbeharing). Een insulineverlagend dieet biedt zeer vaak verbetering. In de praktijk houdt dit in dat je alle geraffineerde koolhydraten of zetmeelproducten vermijdt. Insuline is een hormoon dat in de pancreas wordt aangemaakt om het suikergehalte in het bloed te regelen. Een overmaat aan insuline stimuleert de productie van androgeen.


    •Vermijd stress. Ook stress stimuleert de productie van insuline.


    •Neem een multivitamine-mineralensupplement (met voldoende vitamine B-complex en vitamine C) en een omega 3-supplement (500 mg EPA+DHA per dag).


    •Masseer dagelijks je hoofdhuid om de bloeddoorstroming te stimuleren. Als je oestrogeenpeil daalt, is het belangrijk om de doorbloeding van de kleine haarvaatjes te stimuleren. Dit geldt ook voor de bloedvaatjes in de hoofdhuid. Dit helpt niet altijd en bij iedereen, maar het kan soms wel gevolgen hebben voor de conditie van het haar.


    •Ga na of je medicatie gebruikt die haaruitval kan bevorderen en bespreek dit met je arts.


    •Als je abnormaal veel haar verliest, kan een bloed- of urineonderzoek uitwijzen of je een schildklierprobleem hebt.


    •Gebruik milde, natuurlijke shampoos en haarproducten van goede kwaliteit.


    •Was je haar maximaal drie keer per week.


    •Borstel of kam je haar zo weinig mogelijk, zeker niet als het nat is.


    •Kleur je grijze haren (als je dit wilt) bij voorkeur met natuurlijke producten. Veel haarkleuringsproducten bevatten chemische stoffen die schadelijk zijn voor je gezondheid.


    •Vermijd frequent gebruik van haardroger en stijltang. Ze drogen het haar uit en maken het kwetsbaar.


    •Wordt je haar echt dun, dan kun je overwegen om naar een kapper te gaan en je haren er voller te doen uitzien door haarextensies.


    Bij overtollige gezichtsbeharing


    •Tegenwoordig zijn er verschillende cosmetische opties voor de verwijdering van ongewenst gezichtshaar (laser, elektrolyse). Dit werkt echter enkel goed voor donkere haren. Als je voor zo’n behandeling kiest, houd er dan rekening mee dat de donshaartjes die nog niet doorgeschoten zijn onder invloed van androgenen dit op een later tijdstip wel kunnen doen onder invloed van ongezonde voeding en stress, zodat je de behandeling mogelijk moet herhalen.


    •Je kunt donkere haartjes bleken met waterstofperoxide.


    •Wees voorzichtig met doe-het-zelf waxen, epileren of scheren. De haartjes kunnen ingroeien en versneld terugkomen. Zoiets kun je beter overlaten aan een specialist. In de meeste schoonheidsinstituten kun je hiervoor terecht.


    •Ga na of je medicatie gebruikt die de haargroei stimuleert. Lees de bijsluiters.

  


  
    

    3.Verschijnselen die vo­oral horen bij de postmenopauzale periode


    


    VEELVULDIG URINEREN, VAGINALE ONTSTEKINGEN EN INCONTINENTIE


    Veel vrouwen kampen in de perimenopauze, de menopauze en de postmenopauze met problemen van de urinewegen en vaginale infecties. Soms hangen urogenitale klachten (problemen met de urinewegen en vaginale infecties) samen, ma­ar niet altijd. Ik heb het hier over problemen als veelvuldig urineren, plotselinge plasa­andrang, lichte of zwaardere incontinentie, infecties van de urinewegen en vaginale infecties. Ook vaginale dro­ogte is e­en typisch menopauzeprobleem, ma­ar dit bespreek ik verder in dit boek.


    Jammer genoeg vinden ve­el vrouwen het moeilijk om hun huisarts, gynaecoloog of e­en andere hulpverlener over dit soort problemen aan te spreken. Ze kopen nog liever incontinentieverbandjes of inlegkruisjes en zeg­gen hun seksuele leven vaarwel. Hierdoor blijven he­el ve­el urogenitale klachten onbesproken en onbehandeld.


    Een plotse aandrang om te plassen, lekkende urine en frequent moeten plassen zijn al­lemaal vormen van e­en verminderde blaascontrole of incontinentie, die dikwijls begint in de perimenopauze. De o­orzaken ervan kunnen verschil­len, maar gaan me­estal terug tot de jaren die a­an de menopauze voorafga­an.


    De me­est voorkomende oorza­ak van incontinentie is een verslap­ping van de zenuwen, spieren en organen in het bekken die allema­al samenwerken bij het urineren. De vrouwelijke bekkenbodemspieren en -zenuwen vormen e­en ongelooflijk verfijnd systeem en een vernuftig mechanisme, dat do­or de medische wereld nog niet helema­al doorgrond is. De minste hapering a­an dit systeem kan verregaande gevolgen hebben. De hele vrouwelijke lichaams­structu­ur rust op het bek­ken en zoals bij alle andere structuren in het licha­am is het belangrijk dat die stevig is. De bek­kenbodemspieren ondersteunen alle bovenliggende organen in de buik en bevat­ten onderaan drie openingen: de urinebuis, de vagina en het rectum. Die openingen zijn omsloten door sluitspieren. Als de sluitspieren ontspan­nen zijn, gaat de opening open.


    Bij ve­el vrouwen worden niet alle­en de bekkenbodemspieren, ma­ar ook de sluitspieren na verloop van tijd zwakker. Bek­kenbodemspieren rek­ken uit en worden minder elastisch met de leeftijd, maar o­ok do­or overgewicht en zwangerschappen. Spieren kun­nen hun elasticiteit verliezen do­or ze te weinig te gebruiken, maar o­ok door het verminderen van de oestrogeenproductie.


    Als de bekkenbodem- en sluitspieren minder goed functioneren en de druk op het bek­ken verho­ogd is, kan er veel misgaan. Bij de ene vrouw leidt dit enkel tot e­en klein be­etje urineverlies, ma­ar bij andere vrouwen kan dit resulteren in verzakkingen van de ba­armoeder of bla­as, ste­eds terugkerende infecties van de urinewegen en de blaas en pijn bij het vrijen. Veel vrouwen hebben da­arvan zove­el last dat het een enorme impact he­eft op hun levenskwaliteit en hun gezondheid.


    Bij vrouwen bij wie de baarmoeder is verwijderd, kun­nen andere organen in het bek­ken verschuiven en druk uitoefenen op de bekkenbodemspieren en de bla­as.


    Vrouwen krijgen e­erder blaasontstekingen dan man­nen omdat hun urinebuis ve­el korter is. Bacteriën kunnen hierdo­or ve­el gemakkelijker bin­nendringen. Bovendien wordt de gezondheid van de weefsels van de vagina en de urinebuis sterk hormonaal beïnvloed: door het veranderen van de oestroge­enspiegel wordt het slijmvlies van de bla­as dunner, wa­ardoor het sneller kan ontsteken. In de menopauze vermindert ook de doorbloeding van de geslachtsorganen, wa­ardoor de slijmvliezen van de vagina en urinebuis gevoeliger en droger worden. Pijn bij het plassen of het vrijen of e­en brandend gevoel na het plas­sen zijn de e­erste tekenen dat er iets fout lo­opt. Ook troebele en onaangena­am ruikende urine, zeurende pijn in de onderbuik en e­en aandrang om te plassen met slechts enkele druppeltjes tot gevolg kun­nen aanwijzingen zijn vo­or e­en urineweginfectie. In som­mige gevallen treedt zelfs ko­orts op.


    Er is nog e­en andere verklaring vo­or het grote aantal vrouwen in de menopauze dat te maken krijgt met urogenitale ontstekingen: omdat er na de menopauze ge­en doorstroming of uitweg me­er is via de menstruatie of de geboorte van kinderen, kun­nen de bekkenbodemenergieën en met hen tal van afvalstof­fen het lichaam niet me­er langs de vagina verlaten. De energieën blijven op een of andere manier vastzit­ten en hierdo­or kunnen de blaas, ba­armoeder en soms ook de anus geïrriteerd geraken. Jam­mer genoeg schrijven de me­este artsen dan automatisch antibiotica vo­or. Dit helpt de infectie op korte termijn te bestrijden, maar is de snelste weg na­ar herha­aldelijk terugkerende problemen. Het verzwakt je im­mu­unsysteem en de bacteriën worden op de duur resistent tegen de antibiotica die je in­ne­emt. Dit is bijzonder jammer, want er zijn zoveel andere en ve­el betere manieren dan antibiotica om je blaas en urinewegen te versterken en te zuiveren en je vaginale omgeving gezond te houden. Enkel als je dagenlang pijn blijft heb­ben bij het plassen, als je ko­orts ma­akt of bloed in je urine hebt zijn antibiotica aangewezen en ra­ad ik je aan je arts te raadplegen. Je arts zal je wellicht vragen om een staaltje midstream-urine me­e te brengen in e­en steriel potje.


    In de natu­urgene­eskunde wordt de blaas in verband gebracht met boosheid en controleverlies. De uitdrukking ‘pisnijdig’ zegt in dit verband veel. In de yoga is het wortelslot (mula bandha) het e­erste van de drie sloten in het lichaam waar de licha­amsenergie en kracht door stroomt. Je kunt deze lichaamsenergie stimuleren do­or regelmatig yoga te beoefenen of de Kegeloefeningen (zie pagina 103) te doen.


    Incontinentie kan soms een lichamelijke uiting zijn van diepgewortelde angst of zorgen. Het is dikwijls gerelateerd aan angst om controle te verliezen. Sporadisch urineverlies kan voorkomen bij vrouwen die een stres­svol­le periode do­ormaken, waarin al­les uit de hand loopt en ze geen controle meer hebben over de situatie.


    Let e­ens op je gevoelens als je last hebt van dit so­ort problemen en ga na of je een patro­on kunt ontdekken. Laat je psychisch ondersteunen. Je hersenen en je bla­as zijn met elkaar verbonden door een netwerk van verfijnde verbindingen. Leer dingen los te laten zodat je emotionele blokkades kun­nen worden opgeheven.


    
      MAGERE VROUWEN HEBBEN MEER PROBLEMEN


      Het dun­ner en droger worden van het bek­kenbodemweefsel kan zeer snel ga­an, al na een half jaar tot tien ma­anden na de laatste menstruatie. Dit zien we meestal bij vrouwen met zwakke bijnieren en weinig lichaamsvet. Vrouwen komen bij de menopauze gemiddeld vier tot vijf kilo a­an. Magere vrouwen heb­ben onvoldoende extra licha­amsvet om hun bijnieren te ondersteunen terwijl die de nodige hormonen blijven aanmaken. Vrouwen die niet te mager zijn, heb­ben over het algeme­en o­ok ve­el minder problemen met hun bla­as, urinewegen en vagina.

    


    Mijn a­anbevelingen om deze problemen te verzachten of voorkomen.


    Preventieve algemene maatregelen


    •Als je a­andrang voelt om te plas­sen, ga dan onmid­del­lijk naar het toilet en stel het niet uit, zelfs ge­en halve minuut. Probe­er dagelijks ongeveer vijf tot zes ke­er te urineren. Force­er niet (niet ‘duwen’), ma­ar laat je bla­as bij elke plasbeurt zelf zijn werk doen, tot hij goed geledigd is.


    •Was je vagina eenmaal per dag met e­en neutrale ze­ep. Dit is meer dan voldoende. Tus­sendoor kun je ze eventueel dep­pen met lauw water. Was je anus met een beweging van vo­or na­ar achteren. Dit voorkomt bacteriën in je vagina.


    •Ga plassen na het vrijen. Bij chronische bla­asontsteking neem je één uur vo­or je seks hebt e­en koffielepel D-mannose en (als je niet onmid­del­lijk in slaap valt) o­ok een u­ur erna.


    •Vermijd irritatie do­or strak­ke kleding en draag slipjes van natuurlijke materialen. Synthetisch ondergoed he­eft vo­or bacteriën e­en broeikaseffect. Draag dagelijks scho­on ondergoed.


    •Gebruik ge­en vaginale sprays.


    •Gebruik ma­andverband, inlegkruisjes en tampons zonder parfum en wis­sel deze voldoende va­ak. Gebruik ’s nachts geen tampons.


    •Drink dagelijks anderhalve tot twee liter water, ma­ar niet me­er. Door voldoende water te drinken help je de bacteriën uit de blaas te spoelen. Als je te veel drinkt (meer dan vier liter) verlies je mineralen via je urine en dit kan spierkrampen, botontkalking, tand- en ha­arverlies tot gevolg hebben.


    •Drink niet te ve­el kof­fie, zwarte thee en frisdranken. Uit e­en recente studie blijkt dat vrouwen die me­er dan drie kopjes kof­fie per dag drinken 70 procent meer kans heb­ben op incontinentieproblemen. Cafeïne werkt vochtafdrijvend en zorgt er dus voor dat je meer urine produce­ert en dat de blaasspieren ste­eds snel­ler beginnen samen te trekken. Volgens de onderzoekers kunnen vrouwen die re­eds last hebben van incontinentieproblemen cafeïne beter helema­al mijden. Frisdranken werken verzurend en ir­riteren de blaas.


    •Eet gezond met veel groenten en voldoende eiwit­ten om je spierkracht te bevorderen en je immu­unsyste­em te versterken.


    Oefeningen om je bekkenbodem- en sluitspieren te versterken


    Er zijn kinesitherapeuten (fysiotherapeuten) die zich heb­ben gespecialise­erd in bekkenbodembehandeling. Ze leren je hoe je de bekkenbodemspieren kunt versterken en hoe je ze kunt ontspannen (bijvo­orbe­eld bij vrouwen met vaginisme). Je huisarts kan je indien nodig doorverwijzen naar zo’n therapeut voor een behandelingsplan. Dit bestaat uit bewustwording van je bek­kenbodem, eventue­el gedragstherapie, specifieke oefeningen en (pijnloze) elektrostimulatie, wa­arbij een elektrode onder ze­er zwak­ke stroom op de bek­kenbodem wordt geplaatst.


    Een klassieker voor de versterking van de bekkenbodemspieren zijn de Kegeloefeningen, die binnen vier tot zes weken resultaten opleveren. Ze zijn genoemd naar Arnold Kegel, een Duitse gynaecoloog die ze heeft bedacht. Begin met een klein aantal herhalingen en bouw langzaam op. Lichte variaties in de oefeningen hebben verschillende resultaten:


    •Om de bloeddoorstroming in de vagina te vergroten: adem uit en ‘duw’ met je vagina, alsof je iets uit je vagina wilt duwen. Houd drie seconden aan. Adem in en ontspan je. Doe dit 25 tot 50 keer.


    •Om de vaginale spieren te versterken: span de binnenste spieren van je vagina aan rond een vinger (je kunt ook ben wa-ballen (zie pagina 245) gebruiken). Houd de spanning gedurende tien seconden aan. Ontspan je. Herhaal tien tot dertig keer en wissel spanning met ontspanning af. Doe dit zo snel mogelijk.


    •Om je sluitspieren te versterken: probeer tijdens het plassen de urinestroom te onderbreken door je spieren aan te spannen. Houd de onderbreking zo lang aan als je kunt (streef naar minimaal tien seconden). Probeer dit verschillende keren te doen tijdens een plasbeurt. Opgelet: Doe deze oefening niet te vaak. Eenmaal om te leren aanvoelen welke spieren je moet trainen, en daarna maximaal eenmaal per week om te controleren of je sluitspieren sterker zijn geworden. Let er op dat je na deze oefening goed uitplast zodat er geen urine in de blaas achterblijft.


    •Om al je bekkenbodemspieren sterker te maken: probeer de spieren rond je urinekanaal, vagina en anus aan te spannen door ze tegelijk van binnenuit op te tillen. Tel tot vijf en laat los. Ontspan je. Herhaal deze oefening met een tussenpauze van tien seconden tien keer. Probeer deze oefening ongeveer drie tot vijf keer per dag te doen. Let erop dat je tijdens de oefening goed blijft doorademen.


    Ook in de ismakogie vind je goede oefeningen om de bekkenbodem te versterken. Ismakogie is een lichaams- en bewegingsleer die een mooiere en betere lichaamshouding voorstaat en je leert je gezondheid te verbeteren. Hiervoor verwijs ik je naar de literatuurlijst achter in dit boek.


    Als je na enkele weken oefenen nog geen verbetering merkt, zoek dan professionele hulp. Bij vrouwen die al op jonge leeftijd grote problemen hebben met hun bekkenbodemspieren, waarbij hun levenskwaliteit ernstig verlaagd wordt, wordt soms gekozen voor een chirurgische ingreep.


    Bij regelmatig terugkerende infecties


    Als je merkt dat je gevoelig bent voor blaasinfecties, zijn er verschillende dingen die je kunt doen.


    •Drink zuiver en ongezoet cranberrysap (veenbessensap), ongeveer 300-500 milliliter per dag, puur of verdund met water. Het sap van deze bes bevat twee werkzame stoffen die een bewezen effect hebben op het voorkomen van infecties van de urinewegen, namelijk mannose (een vorm van fructose) en proanthocyanidine (een looizuurachtige verbinding uit de groep van de tanninen). Meestal worden urineweginfecties veroorzaakt door darmbacteriën (voornamelijk E. coli) die zich aan de binnenkant van de blaaswand vasthechten. Zelfs na een antibioticakuur zijn er meestal enkele van die bacteriën die zich in de diepere slijmvlieslagen van de blaas blijven vasthechten, waardoor na een tijdje een nieuwe infectie ontstaat en antibiotica op de duur niet meer helpen.

    Uit verschillende onderzoeken, waarbij antibioticakuren werden vergeleken met het drinken van cranberrysap en placebo’s, blijkt dat het drinken van cranberrysap betere resultaten geeft dan antibiotica en bovendien beter is voor de gezondheid. De D-mannose in het sap hecht zich aan de blaaswand, die daardoor een glad oppervlak krijgt waar bacteriën zich niet aan kunnen hechten. Het sap van de cranberry maakt de urine ook extra zuur en in die zure omgeving gedijen de bacteriën minder goed. Het antihechtingseffect van de anthocyanidinen zorgt ervoor dat de E.colibacteriën met de urine worden afgevoerd.

    Op grond van hun bevindingen raden onderzoekers vrouwen die gevoelig zijn voor blaas- en urinewegontstekingen aan dagelijks preventief een glas cranberrysap te drinken. Hiermee kun je de kans op een volgende blaasontsteking met de helft verkleinen. Je kunt ook cranberryextract innemen als supplement.


    •Ook vitamine C draagt bij tot het bestrijden van infecties in de blaas en urinewegen omdat het een zuur milieu bevordert, wat de bacteriegroei remt. Neem bij een beginnende infectie om de twee uren 500 mg zuivere vitamine C. Als je merkt dat je stoelgang waterachtig wordt, verminder dan de dosering.


    •Als je zeer veel last hebt van terugkerende urogenitale infecties of blaasproblemen, kun je je arts vragen om je een oestrogeengel voor te schrijven die je plaatselijk aanbrengt. Deze stimuleert de bloedvoorziening in de vagina en de uitgang van de urinebuis, zodat de slijmvliezen beter intact blijven en het risico op genitale infecties en incontinentie kleiner wordt. De gel heeft ook een gunstige werking op het libido en heeft geen invloed op je kans op borstkanker.


    Kruiden en planten met een specifieke werking


    •Canadese geelwortel (Hydrastis canadensis) wordt in de fytotherapie gebruikt bij irritaties en infecties van de slijmvliezen van de luchtwegen, het spijsverteringskanaal, de urinewegen en vaginale infecties. De actieve bestanddelen hebben een brede antibacteriële werking, onder andere tegen Chlamydia en E. coli. De aanbevolen dosering is driemaal 100 milligram per dag.


    •Lactobacillus acidophilus is het meest gebruikte probioticum. Het kan de zuurgraad van de vagina in evenwicht houden en gaat zo vaginale ontstekingen tegen. Bij vermindering van oestrogeen daalt de aanwezigheid van lactobacillen in de vagina. Lactobacillen zijn het eerste afweerschild tegen infecties in de vagina. Vandaar dat vrouwen in de menopauze gemakkelijker te maken krijgen met vaginale infecties. Je kunt lactobacillen oraal innemen, maar ook rechtstreeks in de vagina inbrengen. Lactobacillusovules zijn bovendien een goede oplossing voor vaginale droogte en pijn bij het vrijen. Als je ongeveer vier uren voor het vrijen een of twee ovules inbrengt in de vagina, heb je geen glijmiddel meer nodig.


    DROGER WORDEN VAN OGEN, MOND, NEUS EN VAGINA


    De vermindering van de oestrogeenproductie heeft een grote invloed op de vochtproductie in het lichaam en dit heeft gevolgen voor de slijmvliezen, die de vagina maar ook je ogen, neus, mond en haar vochtig houden. Het droger worden van deze organen is dan ook een normaal en zeer veelvoorkomend verschijnsel in de menopauze. Een droge mond is geen teken van veroudering, maar kan tijdens de menopauze wel een tijdelijk probleem zijn. Je kunt dit ook psychologisch of symbolisch zien: je mond nodigt je uit om je uit te spreken, om luid te spreken zodat iedereen je hoort. Angst geeft je een droge mond. Het is belangrijk dat je speekselklieren goed blijven werken voor gezond tandvlees en gezonde tanden.


    Je zult – zeker als je contactlenzen draagt – merken dat je ogen droger worden en soms branderig aanvoelen. Omdat je minder traanvocht aanmaakt, zijn je ogen gemakkelijker geïrriteerd en dit kan erg vervelend zijn als je lenzen draagt. Je zult misschien vaker last hebben van korstjes in je neus, of afwisselend een lopende neus en korstjes hebben. Mogelijk raken de slijmvliezen van je neusholte door het droger worden sneller ontstoken, waardoor je rhinitis (een chronische loopneus) krijgt.


    Vooral het droger worden van de vagina is iets waar veel vrouwen problemen mee hebben. Toch hoeven vaginale veranderingen in de overgang niet tot ongerustheid te leiden. Omdat oestrogeen ervoor zorgt dat je vagina vochtig, elastisch en stevig is en blijft, is het normaal dat deze bij daling van het oestrogeenpeil droger, dunner en minder soepel wordt. De vagina kan wat kleiner worden, zowel in de lengte als in de breedte, omdat het slijmvlies dat de binnenwand bekleedt dunner wordt en niet meer de plooien heeft van een vruchtbare vagina. Ook de kleur van de vagina kan veranderen van donkerrood naar roze. De zuurgraad verandert door de verminderde slijmvorming, waardoor bacteriën meer kans hebben om zich te vermenigvuldigen


    Gelukkig zijn er voor dit alles zeer goede, natuurlijke oplossingen.


    •Voor je ogen: Euphrasia-oogdruppels.


    •Voor je mond: kunstspeeksel of mondgel. De beste manier om je speekselklieren te stimuleren is kauwgom kauwen of knabbelen op een zoethoutstokje. Roken en alcohol verminderen de speekselafscheiding.


    •Voor de neus: het spoelen van je neus met een eenvoudige oplossing van zout in lauw water is voldoende om je neusslijmvliezen regelmatig te bevochtigen. Doe dit elke dag. Gebruik geen spray of tabletten met antihistaminica of middelen tegen neusverkoudheid of -verstopping. Die drogen je neusslijmvliezen nog meer uit. Ook stoombaden (boven een kom kokend water) helpen om je slijmvliezen te versterken en te stimuleren.


    •Voor alle slijmvliesproblemen: neem omega 7-vetzuren uit duindoornolie. Omega 7-vetzuren verkregen uit vruchtvlees en pitten van de duindoornbes heeft een sterke positieve invloed op de huid en de slijmvliezen en verbetert de conditie van droge slijmvliezen van binnenuit. Dit geldt voor alle slijmvliezen in het lichaam die door veroudering of een andere oorzaak droger worden. Ook de slijmvliezen in de keel (oorzaak van de zogenaamde ‘slijmpjes’) en in de maag en darmen hebben hier baat bij. Uit meerdere onderzoeken is gebleken dat omega 7 een weldadig effect heeft op de slijmvliezen tijdens de menopauze, zowel bij een droge vagina als bij droge ogen en mond. Het helpt ook bij droge huid. Duindoornbessen zijn bijzonder rijk aan natuurlijke antioxidanten, vitamine E (in de vorm van tocoferolen en tocotriënolen) die de huid beschermen tegen vrije radicalen. Omega 7-vetzuren zijn afzonderlijk te koop of in gecombineerde voedingssupplementen, samen met omega 3-6-9.


    •Voor vaginale droogte bestaan er verschillende natuurlijke glijmiddelen: je kunt plantaardige olie (kokosolie of olijfolie) gebruiken, aloë-vera-gel (pas op, er zijn mensen die hier allergisch op reageren), Lactobacillus-ovules (zie pagina 105) en zelfs vloeibare honing.


    
      Ook al heb je minder zin in seks, blijf toch seksueel actief. Vrijen is het beste smeermiddel voor de vagina.

    


    STERK VERSNELDE BOTONTKALKING (OSTEOPOROSE)


    Van alle lichamelijke veranderingen of verschijnselen wordt – naast opvliegers en nachtelijk zweten – osteoporose of botontkalking het meest in verband gebracht met de menopauze. Toch is osteoporose eerder een postmenopauzaal verschijnsel. Niet minder dan een op de drie vrouwen krijgt in de postmenopauze te maken met botontkalking. Zeker in het Westen en in landen met een westers voedingspatroon is osteoporose een aandoening geworden die bijzondere aandacht vraagt. Het goede nieuws is dat je er iets aan kunt doen, ook preventief. Juist omdat osteoporose zoveel voorkomt in de postmenopauze en een grote invloed kan hebben op je levenskwaliteit, zal ik het uitgebreid bespreken.


    Osteoporose betekent letterlijk ‘poreus worden van de botten’: de botdichtheid (of botmassa) vermindert doordat de beenderen een deel van hun mineralen verliezen en de botstructuur aangetast wordt, zodat ze gemakkelijker breken. Osteoporose begint geruisloos, je voelt het niet. Daarom wordt het ook wel ‘de stille dief’ genoemd. De botdichtheid neemt af met de leeftijd en verminderde botmassa hoort dus bij normale veroudering. Pas wanneer je botdichtheid niet meer overeenkomt met de gemiddelde botdichtheid die iemand van jouw leeftijd heeft, spreekt men over osteopenie (botten met een lage calciumdichtheid). Osteopenie begint meestal aan de heupen, onderrug en dijbeenderen. Osteopenie kan zich ontwikkelen tot osteoporose. Osteoporose verhoogt het risico op breuken.


    
      BOTDENSITEITSMETING OF BOTDENSITOMETRIE


      Als osteoporose in de familie zit of als je een ongezonde levensstijl hebt en je wilt weten of je botmassa normaal is voor je leeftijd, kun je een botdensiteitsmeting (botdichtheidsmeting) laten doen. Dit gebeurt door een radioloog, duurt amper vijf minuten, is volkomen pijnloos en er wordt slechts een minieme hoeveelheid straling bij gebruikt.


      Bij zo’n meting wordt vooral de botmassa ter hoogte van je bovenbenen, heupen en onderrug gemeten, omdat dit de plaatsen zijn waar het bot het snelst wordt afgebroken. De densiteit wordt uitgedrukt in een T-score, die je gemeten botmineraaldensiteit (BMD) vergelijkt met de gemiddelde waarde bij een jonge, gezonde persoon.


      Volgens de Wereldgezondheidsorganisatie lijd je aan osteoporose als je T-score lager is dan -2,5. Men spreekt over ernstige osteoporose als je T-score lager ligt dan -2,5 en je minstens een fractuur hebt opgelopen, en over osteopenie als de T-score tussen -1 en -2,5 ligt. Ook bij beginnende versnelde botafbraak is het aan te raden om regelmatig opnieuw een meting te doen. Zo kun je volgen of de afbraak gestabiliseerd of verergerd is, en ook of de botopbouwende maatregelen die je neemt (voeding, beweging, supplementen, medicatie) resultaat opleveren. Hoe vroeger je botverlies ontdekt, hoe beter osteoporose te vermijden is. Als de diagnose tijdig wordt gesteld, kun je het botverlies vertragen of stopzetten en zo fracturen helpen voorkomen.

    


    Vermindering van de botdichtheid is dus een normaal verschijnsel bij het ouder worden, maar dit proces wordt in de menopauze versneld onder invloed van het dalende oestrogeenpeil. Oestrogeen is van zeer groot belang voor gezonde botten. Dit is de reden waarom veel vrouwen die aanleg hebben voor osteoporose tijdens de menopauze te maken krijgen met een versnelde botontkalking. In feite zijn er twee vormen van osteoporose: type 1 en type 2. Type 1 is karakteristiek voor de menopauze en begint meestal rond vijftig jaar. Hier zien we een grote hoeveelheid botcellen die bot afbreken. Osteoporose van type 2, die meestal pas rond vijfenzeventig jaar begint, wordt gekenmerkt door een vermindering van de botvormende cellen.


    
      JE HEBT EEN GROTER RISICO OP OSTEOPOROSE ALS…


      
        •je moeder, zus(sen) of grootmoeder osteoporose hebben


        •je tenger gebouwd of mager bent


        •je anorexia hebt gehad


        •je op jonge leeftijd zeer intensief aan sport hebt gedaan zonder aangepast dieet


        •je ooit tekorten hebt gehad aan voedingsstoffen als vitamine D, C, K, magnesium, fosfor en borium


        •je veel alcohol drinkt


        •je rookt


        •je veel stress hebt


        •je weinig lichaamsbeweging hebt


        •je langer dan vijf jaar corticosteroïden hebt gebruikt


        •je een chronische leverkwaal hebt


        •je reuma hebt


        •je reeds voor je veertigste in de menopauze kwam


        •je geneesmiddelen inneemt voor een overactieve schildklier


        •je de ziekte van Crohn hebt of andere spijsverteringsproblemen waardoor je voedingsstoffen die belangrijk zijn voor de botopbouw minder goed opneemt of snel verbruikt


        •je grijs werd voor je veertigste


        •je dagelijks meer dan vier koppen koffie of vier glazen frisdrank drinkt.

      

    


    Voorkomen is beter dan genezen


    Om te begrijpen hoe botontkalking verloopt en wat je ertegen kunt doen, vertel ik iets over hoe bot wordt aangemaakt. Onze beenderen zijn opgebouwd uit eiwitten en mineralen (voornamelijk calcium, magnesium en fosfor). Botten zijn geen harde, dode structuur, zoals vaak gedacht wordt, maar een levende, zeer bijzondere stof die zich voortdurend ontwikkelt en blijft groeien in lengte en breedte tot op de leeftijd van vijfentwintig tot achtentwintig jaar. Ook na de groei blijft het botweefsel calcium opnemen om de botdichtheid te verbeteren, waardoor het bot steviger wordt. Het botweefsel blijft je hele leven lang afbreken en zichzelf weer opbouwen. Een bewijs hiervan is dat je bot zich na een fractuur vanzelf herstelt: er vormen zich nieuwe calciumcellen en zo groeien de gebroken botdelen weer aan elkaar.


    Tot je vijfendertigste is er meer botopbouw dan -afbraak. Daarna begint de botmassa langzaam maar zeker af te nemen. In de eerste periode na de menopauze komt de afbraak in een stroomversnelling. In de jaren voor de menopauze wordt de botaanmaak minder onder invloed van de afname van progesteron. Per saldo vindt er dan al meer afbraak dan opbouw van bot plaats. In de menopauze doet de sterk verminderde productie van oestrogeen er nog een schepje bovenop. Oestrogeen stimuleert namelijk de botafbrekende cellen, waardoor de balans nog verder in het nadeel van de botopbouw doorslaat. Je zou denken dat het toedienen van oestrogeen die botafbraak kan tegengaan, maar dit vertraagt het proces slechts tijdelijk. Zodra je stopt met de toediening van hormoon gaat de botafbraak verder.


    Een vrouw krijgt tijdens de menopauze te maken met ongeveer 1,5 procent botverlies per jaar en daarna gaat jaarlijks ongeveer 1 procent van de botmassa verloren. Het is dus heel belangrijk dat je een goede basis hebt en tijdens je jeugd zo veel mogelijk calciumbotreserve opbouwt. Als je nu de menopauze nadert, is het hier uiteraard te laat voor, maar je (klein)dochters kunnen er hun voordeel mee doen. Tijdens de groei wordt het bot opgebouwd en hoe langer je wacht met een gezonde levensstijl, hoe moeilijker het is om de achterstand in het halen. Dit geldt meer voor vrouwen dan voor mannen: het skelet van een man is rijker aan minerale zouten dan het skelet van een vrouw van dezelfde leeftijd en mannen kennen de ‘stroomversnelling’ van de botafbraak in de menopauze niet, zodat hun botdichtheid tot op hoge leeftijd zeer geleidelijk kan afnemen. (Dit wil niet zeggen dat mannen geen osteoporose kunnen krijgen. Osteoporose bij mannen bestaat wel degelijk maar is dan meestal gelinkt aan het gebruik van alcohol of steroïden.)


    Je ziet dus dat het bij osteoporose in feite gaat over een wankel evenwicht tussen botafbraak en botopbouw. Als je de balans een beetje kunt doen overhellen naar botopbouw, kan dat het verschil uitmaken tussen fragiele of stevige botten. Laat je niet ontmoedigen! Je beenderen zijn heel veerkrachtig. Zelfs als je al osteoporose hebt, is het mogelijk om je botten weer meer stevigheid te geven, op elke leeftijd. Je moet hier wel iets voor doen. Al verander je maar enkele puntjes in je levensstijl of voedingsgewoonten: dit kan een heel verschil maken. Met die kleine veranderingen zal niet alleen je botmassa toenemen, maar ook je algemene gezondheid, je energiepeil en spijsvertering. Hieronder vertel ik je hoe je dit in de praktijk kunt doen.


    De beste raad die ik je kan geven is goed voor je skelet te zorgen. Het is jammer dat veel mensen dit niet doen. Later hebben ze er spijt van.


    De calciummythe


    Nog steeds heerst het levensgrote misverstand dat je botontkalking krijgt door een tekort aan kalk (calcium). Vrouwen die de menopauze naderen slikken dan ook massaal calciumsupplementen in de hoop zo botontkalking tegen te gaan. De calciummythe is wijd verbreid en hardnekkig. Ik zal duidelijk zijn: het verlies van sterkte in de beenderen is niet te wijten aan een tekort aan calcium. Een tekort aan calcium op zich veroorzaakt geen osteoporose en leidt evenmin tot fracturen die veroorzaakt worden door osteoporose. Maar hoe zit het dan wel?


    Calcium speelt zeker een rol. Het is het meest voorkomende mineraal in het menselijk lichaam. Vanaf de leeftijd van vijftig jaar is de aanbevolen dagelijkse calciuminname 1200 milligram. Calcium heeft meerdere functies: het speelt een rol in het functioneren van de spieren, bij de bloedstolling, een goede werking van de hersenen en uiteraard de opbouw van sterke botten. Twee procent van je totale lichaamsgewicht bestaat uit calcium en 99 procent van de totale hoeveelheid calcium in je lichaam zit in je tanden en je skelet. De hormoonstofwisseling in je lichaam zorgt ervoor dat calcium overal altijd op de juiste plaats in je lichaam terechtkomt en dat het wordt opgenomen in je botten. En hier loopt het vaak fout: de calcium uit je voeding wordt niet altijd goed opgenomen in je bloed en je botten. Door een daling van het oestrogeenpeil is het moeilijker om calcium op te nemen in je botten. Oestrogeen remt namelijk een ander hormoon (parathormoon), dat de neiging heeft om calcium aan je botten te onttrekken. Af en toe loopt het ook fout met het calciumtransport. En bovendien verlies je calcium, onder meer via je urine. Het probleem met calcium is dus niet dat je onvoldoende binnenkrijgt, maar dat de calcium niet goed wordt getransporteerd en/of opgenomen en dat de calcium niet in je beenderen wordt vastgehouden, maar onmiddellijk weer ‘wegspoelt’. Dan mag je nog zoveel calcium innemen, er gebeurt niets mee.


    Calcium haal je niet voornamelijk uit zuivelproducten, die calcium bevatten dat relatief slecht opgenomen wordt, maar vooral uit groene groenten, bonen, noten en zaden, die calcium bevatten dat veel beter absorbeerbaar is. Pas op voor te veel zuivel: een overmaat aan dierlijke eiwitten heeft als gevolg dat je calcium uitscheidt via de nieren (in je urine). Als je onvoldoende calciumrijke voeding eet of als je te weinig calcium in je bloed hebt, reageert je lichaam door de calcium te gaan halen waar hij zit, namelijk in je botten, die een calciumreserve hebben opgebouwd. Dit proces wordt pas omgekeerd vanaf het moment dat je weer voldoende calcium binnenkrijgt.


    Bij de botvorming speelt uiteraard niet enkel calcium een rol, er zijn nog veel meer vitaminen, mineralen en spoorelementen die nodig zijn om sterke botten op te bouwen. Je kunt dit vergelijken met het bouwen van een stenen muurtje. Hiervoor heb je grote stenen nodig (waarbij de stenen de calcium zijn), maar ook veel andere materialen die samen het cement vormen. Onder meer magnesium, vitamine K, vitamine D, borium, vitamine C, vitamine A, zink, mangaan, silicium, kalium, strontium, foliumzuur en vitamine B12. Ook voldoende maagzuur is belangrijk voor de opname van calcium in de bloedbaan. Veel mensen hebben door ongezonde voeding een tekort aan maagzuur en nemen daardoor onvoldoende essentiële voedingsstoffen op, waaronder calcium. Maar zelfs als je voldoende gevarieerd en gezond eet, kun je een calciumtekort hebben omdat calcium slecht wordt opgenomen en ook moeilijk op de juiste plaats terecht komt. Bovendien kunnen slechte voedingsgewoonten en levensstijl zo verzurend werken op het lichaam dat er constant calcium aan de botten en weefsels wordt onttrokken om deze zuren te neutraliseren en te bufferen. In het hoofdstuk over ontzurende voeding (pagina 171) vertel ik hier meer over.


    Het is dus heel belangrijk om reeds op jonge leeftijd ervoor te zorgen dat je sterke botten hebt. Wacht dus niet met gezonde voeding tot in de menopauze, maar zorg ervoor dat je zo vroeg mogelijk begint met calciumrijke voeding om zo de basis te leggen voor een sterk beenderstelsel op het moment dat je de menopauze ingaat.


    De melkmythe


    Naast de calciummythe bestaat er ook nog zoiets als de melkmythe. Veel mensen blijven hardnekkig vasthouden aan de gedachte dat je veel melk moet drinken om sterke botten te krijgen en te houden. Niets is minder waar! Dit misverstand is een erfenis uit de jaren zestig, waarin men ons via allerlei campagnes wilde doen geloven dat melk onontbeerlijk was in een gezond dieet, zeker voor kinderen. Vlaamse vrouwen die nu in de menopauze zitten zijn opgegroeid met de Melkbrigade van Mon en Tuur. In Nederland had je Joris Driepinter met zijn driekwart liter melk per dag. In werkelijkheid is het drinken van melk zeer onnatuurlijk voor een volwassene. Geen enkel dier drinkt na de zoogtijd melk. Geen wonder dat veel mensen een lactose-intolerantie of een melkallergie ontwikkelen. Ons lichaam is niet gemaakt om zoveel melk te verwerken. Melk en zuivel bevatten wel veel calcium, maar deze calcium wordt relatief slecht opgenomen. Bovendien verstoort het drinken van veel melk het zuur-base-evenwicht in het lichaam. Melk is verzurend en werkt slijmvorming in de hand. Kortom: er zijn veel betere bronnen van calcium dan melk en zuivelproducten.


    
      GOEDE BRONNEN VAN CALCIUM


      
        •Volkorenproducten (volle granen)


        •Groenten (vooral donkergroene bladgroenten, spinazie, waterkers, peterselie, broccoli, boerenkool)


        •Mineraalwater


        •Brandnetelthee (bevat veel vitaminen, kiezelzuur, calcium en minerale zouten)


        •Rabarber


        •Vis in blik (met graten en kraakbeen)


        •Sardienen met graat


        •Tofu en tempeh


        •Noten en zaden


        •Yoghurt (met levende fermenten)

      

    


    
      EETGEWOONTEN DIE CALCIUM ONTTREKKEN AAN DE BOTTEN OF OPNAME BELEMMEREN


      
        •Veel dierlijke eiwitten (vlees)


        •Veel zuivelproducten en gepasteuriseerde melk


        •Frisdranken


        •Alcohol (*)


        •Roken

      


      (*) Grote hoeveelheden alcohol zijn funest voor de botten, maar één glas rode wijn per dag verhoogt de opname van calcium in de postmenopauze. Alcohol verhoogt het oestrogeenpeil in het lichaam.

    


    Ik raad ook aan niet te veel te drinken. Anderhalve liter per dag is voldoende, tenzij je veel of zwaar sport en overmatig transpireert. Als je te veel drinkt, verhoogt de kans dat je grote hoeveelheden calcium verliest via je urine.


    Vitamine D, vitamine K en magnesium


    Omdat de calciummythe en de melkmythe zo hardnekkig zijn, kennen weinig mensen de hoofdrolspelers in de stofwisseling van onze botten, namelijk vitamine D, vitamine K en magnesium.


    Bij een tekort aan vitamine D is je lichaam niet in staat om calcium goed op te nemen. De belangrijkste manier om vitamine D op te nemen is via de huid, door deze bloot te stellen aan zonlicht. Vitamine D uit voeding halen is minder gemakkelijk, want er zijn maar weinig goede voedingsbronnen van vitamine D (onder meer vette vis, eierdooiers en lever) en dan nog zou je er heel veel van moeten eten om aan de dagelijks aanbevolen 800-1000 I.E. (internationale eenheden) te komen. Op internationale congressen over osteoporose wordt zelfs 2000 tot 5000 I.E. Aangeraden.


    De laatste jaren worden we overstelpt met informatie over het belang van vitamine D uit zonlicht. Op zich geen slechte zaak, want heel veel mensen hebben zonder het te weten een tekort aan vitamine D. Er werd ons heel lang voorgehouden dat we vooral voorzichtig moesten zijn met de vitamines A, D, E en K, omdat deze vitamines vetoplosbaar zijn, zich kunnen opstapelen in het lichaam en je er dus een ‘overdosis’ van kunt innemen. In mijn opleiding als verpleegkundige heb ik dit ook zo geleerd. Maar ik leerde ook dat in Londen in de achttiende en negentiende eeuw veel kinderen rachitis (‘Engelse ziekte’) kregen door een tekort aan daglicht. Kinderarbeid was destijds heel gangbaar en veel kinderen hadden kromme beentjes omdat ze haast nooit buiten kwamen. Vitamine D zit in bepaalde voedingsmiddelen, maar de belangrijkste bron van vitamine D is zonlicht op de blote huid. Vitamine D is niet alleen noodzakelijk voor een goede opname van calcium en dus voor de preventie of stabilisering van osteoporose, maar ook voor de preventie van hartziekten, diabetes, chronische slaapproblemen, auto-immuunziekten, multiple sclerose, osteo-artritis en kanker. Bovendien zorgt vitamine D voor sterke spieren, zodat je minder snel valt.


    Vooral in de donkere wintermaanden hebben veel mensen soms dramatische vitamine D-tekorten. Ook luchtvervuiling speelt hierbij een rol: het weinige zonlicht dat er is kan door smog en andere vormen van vervuiling nog moeilijker in de huid dringen en daardoor wordt er nog minder vitamine D aangemaakt in het lichaam. In de praktijk waar ik werk heeft ongeveer 90 procent van de patiënten die met allerlei klachten op consultatie komen, een tekort aan vitamine D. Het duurt ook vrij lang om vitamine D-tekorten aan te vullen. Zelfs als je gedurende enkele weken dagelijks een supplement van 10.000 I.E. Inneemt, gaat het vitamine D-gehalte in het bloed maar langzaam omhoog. Vitamine D komt bijna altijd voor bij mensen die maag- en darmproblemen (ziekte van Crohn, glutenintolerantie, coeliakie) hebben en die sowieso voedingsstoffen moeilijker opnemen. Ook vrouwen die veel diëten en weinig vet eten, strikte vegetariërs, chronische alcoholisten en mensen die in ploegendienst werken en relatief weinig daglicht zien, hebben een grotere kans op vitamine D-tekorten. Bovendien vermindert bij het ouder worden het vermogen van de huid om vitamine D aan te maken en ook je darmen zijn met de leeftijd minder goed in staat om voedingsstoffen op te nemen.


    Studies hebben aangetoond dat ongeveer de helft van de mensen met osteoporose een calciumtekort heeft en dat bijna alle osteoporosepatiënten een tekort hebben aan vitamine D. Gelukkig werd er de laatste jaren steeds meer onderzoek gedaan naar de relatieve rol van calcium in de voeding en het belang van vitamine D-inname.


    Net zoals de rol van vitamine D bij osteoporose zeer lang onderschat is gebleven, is ook pas relatief recent onderzocht welk belang vitamine K speelt bij de botvorming. Uit onderzoek blijkt dat het innemen van extra vitamine K het plotselinge calciumverlies bij vrouwen na de overgang tot de helft kan terugbrengen. Een tekort aan vitamine K wordt in verband gebracht met botmassa-verlies en een verhoogd risico op fracturen. Vitamine K helpt om eiwitten te binden aan calcium, om zo te zorgen voor het transport van calcium via het bloed en het aan het bot te binden. Vitamine K verhindert dus dat de calcium blijft ‘hangen’ in de bloedvatwanden. Vitamine K zit in donkergroene groenten (spinazie, broccoli, spruitjes), maar kan ook als supplement ingenomen worden.


    Ten slotte is er nog magnesium, een mineraal dat absoluut noodzakelijk is voor de opname van calcium in je beenderen. Zestig procent van het magnesium in je lichaam zit in je botten. Magnesium remt de botafbraak af. Zelfs een licht tekort kan leiden tot osteoporose. Stress kan een belangrijke oorzaak zijn van magnesiumtekort. Mede daarom raad ik alle vrouwen in de menopauze aan om hun hele leven lang dagelijks een magnesiumsupplement in te nemen.


    Voedingsaanbevelingen om je botten maximaal en op een natuurlijke manier te versterken


    •Eet zo veel mogelijk verse, natuurlijke, onbewerkte, ongeraffineerde biologische voeding en bereid ze minimaal (rauw, stomen, wokken), zodat zo veel mogelijk voedingsstoffen bewaard blijven.


    •Zorg ervoor dat elke maaltijd die je eet minstens voor de helft bestaat uit groenten. Verhoog je vitamine K-inname met groene bladgroenten, gefermenteerde voeding zoals oude kaas, of een vitamine K-supplement. Let op met vitamine K als je bloedverdunners inneemt en spreek hierover met je arts.


    •Eet de zachte graten van sardientjes en zalm in blik mee op.


    •Eet niet te veel vlees en wees zeer matig met melk en zuivelproducten. Zuivel is een goed extraatje als je het verdraagt, maar beschouw zuivel niet als je belangrijkste calciumbron. Als je zuivel wilt eten, kies dan voor ongezoete natuuryoghurt van een goede kwaliteit met levende fermenten.


    •Gebruik liever zuivelproducten op basis van geitenmelk dan van koemelk. Het gebruik van geitenmelk en -kaas versterkt de botten. Uit vergelijkende onderzoeken blijkt dat in streken waar voornamelijk geitenmelkproducten worden gegeten, vier keer minder heupfracturen voorkomen.


    •Drink 8-10 glazen mineraalwater per dag. Ideaal is dertig milliliter water per kilogram lichaamsgewicht. Weeg je 65 kilo, dan is de ideale hoeveelheid water die je per dag drinkt dus tegen de twee liter, maar niet meer.


    •Vermijd calciumrovers zoals koffie, cola en andere frisdranken, zwarte thee, alcohol: deze dranken voeren veel calcium af uit je lichaam via de urine.


    •Kies eiwitbronnen die veel calcium bevatten zoals eieren, bonen, noten, zaden en vis.


    •Eet twee- tot driemaal per week een sojaproduct, denk aan tofu, miso en tempeh.


    •Gebruik jodiumrijke voedingsproducten, bijvoorbeeld zeewier en kelp.


    •Eet dagelijks minstens een portie volle rijst, gerst, boekweit, gierst, quinoa, maïs, haver of volkorentarwe.


    •Eet voeding die rijk is aan borium (appels, peren, druiven, pruimen, bessen, rozijnen, steenvruchten, citrusvruchten, koolsoorten, noten, dadels en peulvruchten). De schil van het fruit bevat de hoogste concentratie. Je hebt geen gigantische hoeveelheden nodig: een paar milligram borium is al voldoende om het verlies van calcium uit je lichaam tegen te gaan.


    •Neem extra silicium in door dagelijks een kopje paardenstaartthee of haversap te drinken. Dit helpt om calcium beter in je botten op te nemen.


    •Vermijd vetrijke voeding. Vet verhindert de opname van calcium in je darm.


    Het belang van lichaamsbeweging


    Hoe meer weerstand of druk er op je beendergestel wordt uitgeoefend, hoe meer de botopbouw gestimuleerd wordt. Het omgekeerde geldt ook: als er geen druk op je botten wordt uitgeoefend, dan zullen je botten breekbaarder en brozer worden. Vandaar dat astronauten die lang in de ruimte zitten bij hun terugkeer in de zwaartekracht speciale oefeningen moeten doen om te vermijden dat ze osteoporose krijgen. Maar ook als je een overwegend zittend leven leidt en je skelet nauwelijks belast, zal je botmassa langzaam maar zeker verminderen. Een actieve levensstijl met veel verschillende fysieke activiteiten is van groot belang om niet alleen je botten, maar ook je spieren sterk te houden. Weerstand en druk op je botten op regelmatige basis is absoluut noodzakelijk om de normale botsterkte te behouden.


    Bewegen is dus de boodschap! Maar niet elke soort beweging is goed. Je in het zweet werken op een hometrainer of baantjes trekken in het zwembad zal je botten nauwelijks versterken. Om je botaanmaak te stimuleren moeten je botten je lichaamsgewicht dragen.


    Trainen met gewichten (krachttraining) is uitstekend voor je bovenlichaam: daardoor trekken je spieren samen en oefenen zo druk uit op het bot. Ook lopen, dansen, touwtjespringen, tennissen, golfen, om het even welke sport waarbij je flink loopt en je botten onder druk zet, is een goede keuze. Je bent nooit te oud om ermee te te beginnen, zelfs als je nog nooit in je leven aan sport hebt gedaan. Als je de discipline hebt om een echt bewegingsprogramma voor jezelf samen te stellen en je je daar ook aan houdt, kun je de bewegingsachterstand van de vorige jaren snel inhalen. Dat je botmassa toeneemt zal enkel zichtbaar zijn bij een botdensiteitsmeting, maar dat je spieren sterker worden, merk je zelf al na enkele weken.


    
      Ik moet toegeven dat ik voor mijn vierenveertigste nooit aan sport heb gedaan, maar toen ik vierenveertig was begon ik met een ‘start to run’-programma in mijn gemeente. Tot dan had ik alleen maar met grote bewondering gekeken naar vriendinnen die de discipline en het karakter hadden om regelmatig te sporten. Zelf was ik nooit verder gekomen dan enkele mislukte balletlessen in de lagere school en een paar weekjes in een volleybalclub, na een vakantie aan zee waar ik bij het strandvolleybal meestal moest afhaken omdat ik het veel te vermoeiend vond.


      Ik ondervond niets van de endorfines die vrijkomen en je een fijn gevoel geven als je sport en kwam tot de conclusie dat lichaamsbeweging en sport niets voor mij waren. Een verstuikte enkel na een avondje squash gaf de doorslag en ik was op een bepaald moment blij dat ik nooit meer in de regen hoefde te lopen met nat haar, of tijd moest steken in die zogenaamde ‘weldadige douche’ na het joggen.


      Werken kon ik wel, uren aan een stuk. En cursussen volgen, stages doorlopen, nachtdiensten draaien in verschillende ziekenhuizen, noem maar op. Sporten was gewoon niet aan mij besteed, punt uit. En nu loop ik al bijna vier jaar tweemaal per week een halfuurtje en ik doe drie keer per week spierversterkende oefeningen met gewichtjes van anderhalve kilo. Met veel plezier! Ik heb een vriendin die een PowerPlate heeft. Ik probeer tweemaal per week bij haar langs te gaan en sta dan een kwartiertje op de PowerPlate. Twee vliegen in één klap: ik verstevig mijn botten en zie mijn vriendin regelmatig.

    


    Mijn lifestyle-aanbevelingen om osteoporose te vermijden of om de schade te beperken


    •Laat je vitamine D-peil meten en vul tekorten aan met een supplement van 1000 tot 2000 I.E. (of meer, afhankelijk van het tekort).


    •Neem veel lichaamsbeweging en kies voor vormen van beweging waarbij je je botten belast: joggen en vooral touwtjespringen zijn ideaal. Ook krachttraining is ten zeerste aangeraden om osteoporose te bestrijden.


    •Als je echt niet kunt joggen, maak dan wekelijks minstens vier keer een stevige wandeling van ongeveer een half uur.


    •Slaap minstens acht uur.


    •Stel je huid elke dag minstens een kwartier bloot aan de zon en kom in de winter zo veel mogelijk buiten. Geniet van de zon (ook zonder beschermende crème), maar let op dat je niet verbrandt.


    
      TOUWTJESPRINGEN: DE BESTE OEFENING VOOR STERKERE BOTTEN


      Touwtjespringen versterkt niet alleen je botten maar ook je spieren. Het verbetert je uithoudingsvermogen en helpt je afslanken als je dat wilt. Onderschat het niet: touwtjespringen is best vermoeiend, dus bouw het langzaam op. Je kunt het ook doen als warming-up voor je gaat sporten.


      Zo doe je het goed:


      •Draag sportschoenen met een goede vering.


      •Begin met twee minuten rustig ‘wandelend’ te springen.


      •Spring vervolgens afwisselend op één been (1 minuut per been), met je knieën hoog (1 minuut), héél snel (30 seconden).


      •Eindig met twee minuten rustig springen.


      •Herhaal dit een paar keren, maar forceer jezelf niet. Probeer dit drie keer per week te doen. Je zult merken dat het steeds makkelijker gaat en dat je het langer kunt volhouden.


      •Geniet er vooral van! Heb je kleine kinderen of kleinkinderen, spring dan regelmatig eens, al dan niet samen met hen, op de trampoline. Ook dit is een goede en leuke manier om je botten te verstevigen.

    


    Bestaande medische behandelingen


    Bij ernstige osteoporose kan een medische behandeling met geneesmiddelen noodzakelijk zijn. Een aantal daarvan zijn hormonale behandelingen.


    •Bisfosfonaten

    Dit zijn geneesmiddelen die zich vasthechten aan het botoppervlak en de cellen die het bot afbreken minder actief maken. Hierdoor krijgen de botopbouwende cellen meer kans om hun werk te doen. Bisfosfonaten zorgen voor een vermindering van botverlies en een toename van de botmassa en botdichtheid. Uit studies blijkt dat bisfosfonaten de kans op wervel-, polsen heupfracturen verminderen. Over het algemeen hebben bisfosfonaten weinig bijwerkingen.


    •Calcitonines

    Dit zijn natuurlijke hormonen die worden uitgescheiden door de schildklier. Ze worden toegediend via een injectie of als neusspray.


    •SERMs (Selectieve Oestrogeen Receptor Modulatoren)

    Er zijn aanwijzingen dat sommige SERMs het botverlies kunnen afremmen en de kans op wervelbreuken kunnen verminderen. Ze worden ingenomen in de vorm van een pilletje.


    •Teriparatide

    Dit is een synthetische vorm van PTH, het parathormoon dat de botvorming stimuleert. De stof moet dagelijks worden geïnjecteerd in het dijbeen of de buik. De behandelperiode bedraagt maximaal achttien maanden en is enkel bedoeld voor vrouwen met ernstige osteoporose. Bij een langere behandeling loop je het risico op osteosarcoom (een vorm van botkanker).


    •Strontiumranelaat

    Dit is een geneesmiddel ter preventie en behandeling van osteoporose. De werking van strontiumranelaat berust op remming van de botafbraak én stimulatie van de botvorming. Dit geneesmiddel is relatief nieuw en kan ernstige bijwerkingen op korte termijn hebben. De bijwerkingen op lange termijn zijn nog onbekend.


    
      MOGELIJKE GEVOLGEN VAN OSTEOPOROSE


      Osteoporose verhoogt niet enkel je kansen om iets te breken (vooral je ruggenwervels, heupen of polsen), het kan ook leiden tot chronische rugproblemen en pijn. De broosheid van je botten en wervels maakt dat je skelet krimpt en dat je steeds meer voorovergebogen gaat lopen. In een vergevorderd stadium kan osteoporose ertoe leiden dat je een stok of looprek nodig hebt.

    


    NOG EEN LAATSTE OPMERKING


    Zoals je gemerkt hebt, kunnen er zich tijdens de menopauze heel wat verschijnselen voordoen. Ik zeg kunnen, want al deze verschijnselen komen zeker niet bij iedere vrouw voor. Het zijn mogelijke verschijnselen waarmee je geconfronteerd kunt worden. De individuele verschillen in de manier waarop vrouwen de menopauze ingaan en beleven zijn zeer groot.


    In uitzonderlijke gevallen is het aan te raden om je arts te raadplegen.


    •Bij onverklaarbare zenuwachtigheid of angsten.


    •Als je in korte tijd zonder aanwijsbare reden in gewicht toeneemt of afvalt.


    •Als je plots zware aanhoudende hoofdpijn krijgt of chronische hoofdpijn hebt.


    •Als je pijn hebt bij het plassen of bloed in je urine hebt.


    •Als je gewrichten kraken of je normale beweeglijkheid beperken.


    •Als je vergeetachtigheid extreme vormen aanneemt.


    •Als je massaal of abnormaal veel haarverlies hebt.


    •Als je bloeddruk te hoog is.


    •Als je een knobbeltje in een borst voelt dat niet verdwijnt na je menstruatie.

  


  
    DEEL 3


    BELEEF DE METAMORFOSE OP EEN GEZONDE, GEL UKKIGE EN HARMONIEUZE MANIER

  


  
    

    1.Zelfgenezing en transformatie De spirituele menopauze


    


    Eerst ge­eft het verstand zich over en ziet

    Dan geeft het hart zich over en ziet

    Uiteindelijk ontwaakt de ziel en we­et.

    James Twyman


    In sprookjes en in ons col­lectieve onbewuste worden wijze vrouwen vaak vo­orgesteld als oude, grijze vrouwen die al­leen in het bos wonen. Ze worden me­estal geassocieerd met hekserij of ander excentriek gedrag. Dit beeld van de vrouw die alleen in het bos wo­ont, is e­en symbo­ol van de vrouw die zich he­eft bevrijd: ze heeft zich losgemaakt van de oorspronkelijke programmering van het stamverband wa­arvan ze deel heeft uitgema­akt, van de maatschappelijke verwachtingen die aan ha­ar worden gesteld. Haar zelfbeeld, activiteiten en gedachten zijn niet langer gebaseerd op de goedkeuring van haar familie en omgeving. Ze is een vrije, onafhankelijke vrouw die ga­at en sta­at wa­ar ze wil en haar eigen leven bepa­alt. Ik zie in dit archetype van de Wijze Oude Vrouw een voorbeeld van hoe je de menopauze als het begin van een nieuwe levensfase kunt ervaren.


    In vroeger tijden namen vrouwen de tijd om wijze, god­delijke vrouwen te worden. Net zoals mon­niken zich terugtrokken in het klo­oster om de eenzaamheid op te zoeken, gingen o­ok vrouwen van middelbare leeftijd op zoek naar zichzelf en de goddelijke kracht en energie in zichzelf. Ze trokken zich da­arvo­or terug uit de geme­enschap. Ze namen de tijd om de talrijke dromen en momenten dat ze niet konden slapen te overpeinzen. Ze aanvaard­den en omhelsden zelfs de warmteopwellingen en begrepen die als het verschuiven en veranderen van de energie diep in hun lichaam en ziel. Ze ma­akten zich los van oude emoties en oude familiepatronen. Ze voedden hun lichaam met kruiden. In plaats van depressief te worden, verwelkomden ze die donkere dagen als een periode van stilte en afscheid nemen van hun oude ik. Ze rouwden en namen afscheid van hun jongemeisjesjaren en grepen de la­atste kans om de wijze oudere vrouw te worden op wie de geme­enschap kon steunen.


    Ik vertel je dit omdat in de perimenopauzale periode, e­en tijd waarin je hormonen kun­nen begin­nen te dansen, te rom­melen of uit balans te komen, niet al­le­en je licha­am verandert. Er vindt ook een transformatie pla­ats in je ge­est en je ziel. Al te va­ak wordt bij de menopauze de focus gelegd op het veranderende licha­am, terwijl de menopauze evenzeer e­en overgang is naar e­en nieuwe persoonlijkheid. Ze luidt e­en nieuwe tijd in vo­or de vrouwelijkheid die he­el diep in je zit, en die je de potentie schenkt om een wijze, krachtige vrouw te zijn. De menopauze is ge­en tijdstip maar een proces. Een proces dat je uitda­agt om e­en evenwicht te vinden tussen je licha­am, je geest en je ziel, om zo je leven en je ware persoonlijkheid ten vol­le te kunnen leven en beleven. Kernbegrip­pen bij deze transformatie zijn kracht, wijsheid, zelfvertrouwen en vertrouwen in het zelfgenezend vermogen van je licha­am.


    WAT HOUDT DEZE TRANSFORMATIE IN?


    In het begin van dit boek wees ik al op het belang van crisissen in het leven. De levens­stadia die we doormaken zijn zo natuurlijk als de natu­ur zelf. Om te groeien moet je af en toe e­en crisis doormaken. Net zoals in de herfst de bladeren van de bomen sterven en afvallen, groeien er nieuwe bladeren in de lente. Dat is de cyclus van het leven. Het vo­ortschrijden van de verschil­lende seizoenen komt ook in e­en mensenleven aan bod.


    Tijdens de kinderjaren groeit je licha­am, het ontwikkelt zich en wordt sterk en gro­ot. Da­arna komt de tijd dat je hersenen zich meer en meer ontwik­kelen. Je wordt alerter en verstandiger. Na de mid­delbare jaren sta je bewuster in het leven. Elke fase in het leven he­eft zijn mooie aspecten, zijn eigen kansen om te groeien. In onze westerse maatschap­pij zijn het nog ste­eds de jonge mensen die de me­este kansen krijgen om te groeien. Vanaf de mid­delbare le­eftijd denkt men niet meer in termen van ‘groei’. In tegenstelling tot vroeger, toen oudere mensen op handen werden gedragen, met respect werden behandeld en er na­ar hen werd geluisterd, zit­ten we in een collectief denkpatroon dat ervaring niet zo belangrijk meer is.


    Transformatie betekent omzet­ten, verfijnen of veranderen. Voor het veranderingsproces van de menopauze betekent het e­en transformatie na­ar een leven wa­arin je je ziel vormge­eft en je eigen vrouwelijkheid bele­eft en vervult. Het is een transformatie na­ar wie je werkelijk bent. Het betekent meer licht en transparantie, meer helderheid in wat je in je leven wilt. Deze transformatie vindt niet enkel pla­ats in je gedachten in de vorm van nieuwe inzichten, maar berust vooral op ervaring en integratie. Pas do­or dingen o­ok daadwerkelijk te doen, kun je ze in je leven integreren en kun je de transformatie bewerkstelligen. Dit is ook de reden wa­arom de menopauze een uitgelezen moment is om te kiezen vo­or het leven dat je echt wilt leiden.


    Het goede nieuws is dat de hormonale veranderingen die zich tijdens de menopauze vo­ordoen, je hierbij helpen. Tijdens de menopauze komen hormonen als FSH en LH op een hoger peil dan ooit tevoren. Ze vero­orzaken een a­antal veranderingen in de hersenen wa­ardoor de intuïtie sterker wordt. De doelen en het gedrag van vrouwen worden va­ak nog beïnvloed do­or de verwachtingen en wensen van hun omgeving. Vrouwen zijn van nature behaagziek. Ze willen altijd voor al­les en iedere­en ‘het beste doen’. Tijdens de menopauzale periode keert dit om. In de menopauze krijgen vrouwen signalen door dat de dingen moeten gebeuren volgens de wensen van hun eigen ziel. Dit helpt hen en kan hen aansporen om uit de ‘zorgende rol’ te treden die hun door hun hormonen is toegeschreven.


    Dit wil niet zeggen dat je na de menopauze niet me­er wilt of kunt zorgen vo­or je kinderen. Je blijft moeder vo­or je leven! Dit betekent wel dat je vrijer en creatiever kunt kiezen wat je voor jezelf wilt en hoe je je energie zult benut­ten, zonder dat je da­ar schuldgevoelens over hebt. De idealen en de dingen die je wilde doen als kind ben je vergeten toen de hormonen van de puberteit opdoken. Je zult merken dat die dingen nu opnieuw in je gedachten opduiken of dat je er weer over ga­at dromen. Sommige vrouwen gaan op hun twintigste, dertigste of veertigste voor hun dromen, maar anderen cijferen zich jarenlang weg. Als je het gevoel hebt dat er nog veel onvervulde levensdromen in je sluimeren, dan is de menopauze dé kans bij uitstek om je ziel te volgen. De liefde die je al die jaren voor je omgeving hebt gevoeld zal blijven, maar je kunt die liefde nu ook integraal toepassen op jezelf en voor jezelf zorgen. In die zin is de menopauze, veel meer dan het einde van een periode, een nieuwe start, een tijdstip in je leven waar je het leven kunt voelen als iets unieks voor jezelf in plaats van je te schikken naar de rolpatronen die je hebt meegekregen door je opvoeding en cultuur. Het is een tijd waarin je (eindelijk) ruimte kunt scheppen voor jezelf.


    Het is jammer dat veel vrouwen de eerste verschijnselen van de naderende menopauze niet (h)erkennen of hardnekkig ontkennen dat ze een veranderingsproces doormaken. Noch het eerste noch het tweede is gezond. Het is zo belangrijk om te herkennen en erkennen dat er zich een nieuwe vrouw aan het vormen is, de vrouw die je werkelijk kunt zijn, en om stap voor stap de geboorte van deze nieuwe ‘ik’ te laten gebeuren. Je hebt zelf de keuze. Je kunt pertinent weigeren om deze ingrijpende lichamelijke en psychische transformatie te ondergaan. Je kunt jezelf verhinderen een wijze oudere vrouw te worden. Je kunt blijven steken in een jong beeld en je blijven wurmen in kleding voor jonge meisjes. Je kunt operatieve technieken gebruiken om je gezicht te liften of je elke dag uithongeren om toch maar je oorspronkelijke figuur te behouden en sporten tot je erbij neervalt.


    Je kunt je blijven wentelen in de pijn van het ouder worden of weigeren om het onder ogen te zien. Je kunt je kop in het zand steken en jezelf wijsmaken dat er niets aan de hand is. Je kunt blijven steken in zelfbeklag en een zeurpiet worden en zo het clichébeeld van de klagende oude vrouw in stand houden.


    Het kan ook anders. Je kunt je bewust zijn van wat er in jezelf verandert. Je kunt aanvaarden dat je lichaam je signalen geeft en je uitnodigt tot een veranderingsproces. Je kunt voelen hoe de verschijnselen die je ervaart, bij jou horen. Luister ernaar, want ze zijn uniek en een persoonlijke blauwdruk voor iedere vrouw. Beschouw ze als je innerlijke gids. Je kunt het verlies van je vruchtbaarheid en jeugd zien als een cadeau, als een uitnodiging om je leven te heroriënteren, nieuwe doelen te creëren, een ander leven te leiden, een leven dat je misschien meer vervulling brengt. Een leven waar je de passie(s) die je vroeger bezielden, en die je door omstandigheden hebt opgegeven, weer kunt opnemen. Misschien hadden je ouders geen geld om je pianolessen te laten volgen terwijl je dit zo graag wilde. Of heb je altijd gedroomd van een eigen zaak, maar kon dit niet omdat de kinderen snel na elkaar kwamen. Misschien heb je nu eindelijk de tijd om de droom die je altijd hebt gekoesterd waar te maken. Grijp die kans dan ook! Kies voor een leven waarin passie en innerlijke rust elkaar in balans brengen.


    Je kunt de menopauze een beetje vergelijken met het veranderingsproces dat je doormaakte bij het moederschap. Het jonge meisje dat je vroeger was, ‘stierf’ een beetje tijdens je zwangerschap en de geboorte van je kind. Met de menopauze transformeert de vrouw die je was, om herboren te worden in een ander lichaam. Een geboorte loopt niet vanzelf. Ze gaat gepaard met inspanning, pijn, vreugde en soms ook met verdriet. Je leven verandert compleet. Ook vrouwen die geen kinderen hebben maken dit proces door, zij het subtieler. De confrontaties die zij hebben en veranderingen die zij meemaken zijn minder scherp of drastisch, maar ook zij maken een cyclus mee. Bij hen is de zorg voor kinderen vervangen door andere verantwoordelijkheden: voor hun huisdieren, hun projecten, hun werknemers, vrienden, hun huis enzovoort.


    Een vrouw ervaart haar leven tot in de kern juist in die perioden dat er hormonale veranderingen plaatsvinden: in de puberteit bij de eerste menstruatie, bij de geboorte van kinderen en in de menopauze. Toen mijn kinderen geboren werden, ervoer ik deze oerkracht van mijzelf enorm sterk. Die oerkracht maakt dat je perfect aanvoelt wat je te doen staat. Veel vrouwen gaan net in die periode ook het contact met hun eigen moeder versterken of situaties rechtzetten die misgelopen zijn. Ook de nestdrang wordt versterkt, de behoefte om een eigen gezellig huis te creëren in afwachting van de komst van de baby. Zwangerschap en geboorte zijn ook een van de weinige periodes in het leven van een vrouw dat ze meer dan ooit dicht bij de natuur staat. De pijn die je hebt tijdens de weeën, het gevoel van het kindje dat uit je lichaam glijdt is een ingrijpend natuurlijk gebeuren waar je echt voelt dat je in je kracht staat. Je ruikt beter, je voelt meer, je instincten worden aangewakkerd. Vanaf nu ben je nooit meer alleen, je doet alles voor dat kleine wezentje. Veel vrouwen ervaren dit zo. Vandaar dat het onder vrouwen een steeds weerkerend onderwerp is om over te praten.


    Na de bevalling heb je soms dips. Je twijfelt of je het wel aankunt. Je wordt onzeker. Je ligt wakker. Je hebt angsten en soms zelfs paniekaanvallen. In de menopauze is dit precies hetzelfde. Ook dit kan een fase zijn vol onzekerheden, angsten en twijfels, maar je komt er doorheen net zoals je door de puberteit gekomen bent, een crisisperiode waaruit een mooie, jonge vrouw tevoorschijn komt.


    De menopauze is de geboorte van je ware zelf. Je keert terug naar je pure potentieel. Net zoals de geboorte van een kind is het een mirakel en een mysterie.


    STILSTAAN, REFLECTEREN EN EVALUEREN


    Om de transformatie mogelijk te maken, is het van heel groot belang dat je nu de tijd neemt om stil te staan en te reflecteren. Doe je dit niet, dan zie je het mooie pad van vrijheid, van het ouder en wijzer worden niet. Richt je op wat je gelukkig maakt en je plezier schenkt. Je hoeft daar geen schuldgevoelens over te hebben. Schuld is een emotie waar vele vrouwen mee in de knoei zitten en dit is absoluut niet nodig. Daarom is het belangrijk dat je voorbereid bent op het feit dat je wel degelijk zult veranderen tijdens de menopauze. Ik heb dit boek dan ook niet alleen geschreven voor vrouwen in de menopauze, maar voor alle vrouwen, hun partners en hun omgeving, opdat ze zich bewust zijn van wat er gebeurt in het lichaam en de geest van de menopauzale vrouw. Als je de menopauze begrijpt en deze transformatie bewust en ten volle beleeft, is deze periode een bevrijdende, opwindende en spannende toegangspoort tot een nieuwe fase in je leven waar je enorm naar mag uitkijken.


    De menopauze is een uitgelezen kans om zaken aan te pakken die je vroeger naliet, zowel op het gebied van levensstijl, voeding, stress en emoties als energetisch. Als er onrust of boosheid of irritatie in je zit, is dat een teken dat er in je leven nog dingen zijn die niet goed lopen en die je moet regelen. Doe je daar niets mee, dan kun je ziek worden of in een burn-out terechtkomen. Het belangrijkste zijn je zelfbeeld, denkpatroon en overtuigingen in je dagelijks leven. Zij hebben een enorme invloed op je gezondheid.


    Je kunt overspoeld worden door een golf van emoties tijdens heel de periode rond de menopauze. Een vriendin van me die onlangs vijftig werd, zei: ‘Het beste is eraf.’ Alsof dat vanzelfsprekend is op die leeftijd! Ik kon haar maar moeilijk duidelijk maken dat er nog zoveel aankomt op de weg naar het ouder worden. Als je geen oog hebt voor de transformatie en je blijft focussen op de verouderingsverschijnselen en je stijgende leeftijd, als je de middelbare leeftijd louter ziet als iets negatiefs, als het ‘einde van een mooie periode’, zul je nooit in staat zijn om de transformatie te beleven. Sterker nog, dan loop je een grote kans dat al je niet gerealiseerde verlangens zich in deze fase van je leven in je lichaam en geest vast zullen zetten in de vorm van angsten en zelfs paniek vanwege de gemiste kansen, en dit kan je heel erg onder druk zetten en veel stress bezorgen.


    Onbewuste en negatieve gevoelens zijn als gifstoffen die je hele organisme, elke cel in je lichaam, chemisch veranderen en aantasten. Zolang je je gevoelens uit de weg gaat, zul je nooit de kans hebben om ze te transformeren en jezelf te genezen. Tijdens de overgang gebeurt er zoveel met je lichaam en in je leven dat onverwerkte emoties en negatieve gedachten je helemaal kunnen overmannen en verlammen. Daarom is het belangrijk om nu deze emoties te verfijnen en energetisch in balans te brengen, zodat ze je lichaam niet kunnen beschadigen en ziek maken. Pak je emotionele valkuilen aan door eerlijk met jezelf om te gaan en werkelijk te voelen, tot op een diep niveau, wat er niet goed gaat in je leven. Je emoties geven je inzicht en zullen je zelfgroei en heling van binnenuit bevorderen. Alleen op deze manier zullen de aanbevelingen in mijn boek werken en je tot de transformatie brengen waarvoor de menopauze is bedoeld. De remedies die ik aanbeveel zullen al deze gevoelens en sterke emoties niet plots wegnemen. Ze zijn complementair en zullen je ondersteunen om ze te integreren in de nieuwe persoon die je wordt. Mettertijd zal je hart je de weg van passie, kracht en puurheid tonen.


    Lukt dit niet goed, dan adviseer ik je om net als de vrouwen in oude tijden een periode van reflectie in te lassen. Trek je een tijdje terug uit je openbare leven of zelfs even uit je gezinsleven. Een paar dagen of langer, zelfs enkele maanden, om werkelijk te voelen en te zien wie je écht bent en wat je verder met je leven wilt doen. Je kunt pas echt tot jezelf komen en voelen wat je voelt als je dat in alle stilte kunt doen. In deze maatschappij zijn we geneigd om pijnlijke dingen niet te willen voelen. Veel vrouwen willen altijd bezig blijven, werken, voor iemand zorgen of een sterk sociaal leven uitbouwen. Als ze stilzitten, worden ze ongelukkig. Maar stilzitten is soms nodig om te kunnen stilstaan bij de betekenis van een aantal dingen in je leven en om je helderheid en duidelijkheid te verschaffen over wat je nog wilt. Zo’n retraiteperiode kun je even-tueel combineren met een vastenkuur (zie het hoofdstuk over gezonde voeding op pagina 176) en dat is vaak een goed idee. Als je lichaam constant bezig is met eten en verteren of als je voortdurend afgeleid wordt, dan kan er emotioneel niets gebeuren. Al je energie zit vast en kan niet verwerkt worden. De tijd van de menopauze is dan ook hét moment om alle negatieve zaken te verwerken en los te laten en dat kan alleen als je ze goed doorvoeld en geplaatst hebt. Probeer eens te glimlachen naar jezelf en naar andere mensen en merk wat een kracht en energie dit in beweging zet. Je zult jezelf niet alleen gelukkiger voelen maar je zult zien dat dit een domino-effect heeft voor de mensen rondom jou – je gezinsleden, je partner, je collega’s. Hierover lees je meer in het hoofdstuk over energieoefeningen op pagina 134.


    Misschien heeft het leven je nog niet gegeven wat je er zelf van verwachtte of heeft het leven je lessen gegeven die je niet begrepen hebt. Jezelf in onbekende wateren begeven kan sommige vrouwen angst bezorgen maar voor anderen kan dit een opwindende, bevrijdende periode zijn. Dit is een tijd om je oude wonden te helen, spijt en oude thema’s en voorbije situaties los te laten.


    Dit is ook het moment om even stil te staan bij de betekenis van het woord vriendschap. Veel mensen blijven jarenlang en uit pure gewoonte hangen in een vrienden- of kennissenkring die hun niets brengt. Klamp je niet vast aan mensen die niet meer in je leven passen. Ze zijn op je pad gekomen om je iets te leren en nu kunnen zowel zij als jij verdergaan. De pijn en verdriet die vaak samengaan met dit verlies en loslaten zijn heel normaal tijdens je menopauzale periode.


    Aan de andere kant is het ook een fantastische gelegenheid om los te laten en te kijken naar wat voor je ligt. Ik nodig je uit om naar binnen te treden. De kans is groot dat je bewuster, gevoeliger en stiller wordt. Je moet je niet meer zo nodig bewijzen aan anderen, maar je doet dingen juist omdat je voelt dat het de juiste dingen zijn. Je levenservaring brengt je tot het diepste gevoel van waarheid in jezelf. Maak je klaar om de toekomst met kracht tegemoet te gaan. Wees je bewust van die eigen kracht, passies en vrije keuzes.


    Misschien heb je een droom en moet je die droom volgen. Doe wat je hart je zegt, luister ernaar, ook al komt er verdriet of hartzeer of droefheid naar boven. Ook je werk kan een knelpunt zijn. Ik raad iedereen aan om elke tien jaar eens na te denken of je werk je wel voldoende vervulling brengt en je zoveel uitdaging geeft als je zou wensen. Als een goed salaris je enige drijfveer is, zul je dit in deze fase van je leven misschien bekopen. Ik besef heel goed dat veel mensen vastzitten in een job die hun absoluut niet ligt, maar dat ze niet anders kunnen omdat ze het geld heel hard nodig hebben. Dit komt de gezondheid zeker niet ten goede. Ik zie dan ook dat die vrouwen vaak veel meer menopauzeklachten hebben dan vrouwen die gelukkig zijn in hun werk.


    De menopauze is heel dikwijls ook een tijd om je relatie te evalueren. Veel vrouwen vinden nu hun eigen kracht en beslissen om uit een relatie te stappen. Soms nemen ze de beslissing om te scheiden te snel. Het is een oergegeven dat man en vrouw elkaars tegenpolen zijn. Dat maakt juist de magische en magnetische aantrekkingskracht uit die tussen man en vrouw bestaat. We voelen ons snel onbegrepen. Een vrouw neemt dikwijls de situatie in handen, regelt alles. Een man vlucht soms in zijn werk of hobby’s. Juist in de periode van de menopauze is het goed om toch met elkaar te blijven praten. Zelfs ruziemaken is praten! Blijf dus communiceren. Blijf vertellen wat je voelt en wat je dwarszit. Kom je er niet uit, zoek dan hulp en ondersteuning. De liefde die jullie ooit bijeenbracht is het ook waard om voor te vechten.


    Ook in bed kan het anders worden. Doen alsof en werkelijk genieten van seksueel contact gaan niet meer samen. Geen zin hebben omdat je keer op keer het gevoel hebt dat je man je niet genoeg aandacht geeft of niet genoeg tederheid kan opbrengen in bed, blokkeert de bloedtoevoer naar zowel je eigen geslachtsorganen als de zijne. De Nederlandse auteur Lisette Thooft vertaalde het boek van de Australische schrijver Barry Long, Liefhebben, de weg van seks naar liefde. Ze zegt: ‘Als een man zich niet meer voldoende bekommert om zijn vrouw, een haastige minnaar is die aan zijn gerief wil komen en het dan wel gezien heeft, dan kan een vrouw dat tientallen jaren lang verdragen uit liefde voor hem, of omdat ze niet beter weet, of omdat ze geen zin heeft in problemen. In heel haar vruchtbare leven wordt haar vagina vanzelf toch wel vochtig en ontvankelijk. Maar in en na de overgang lukt het niet meer. Dan open je als vrouw je schoot alleen nog maar voor een liefdevolle vrijer.’ Een interessante, doeltreffende methode om je liefdesleven te transformeren is het orgasme als doel van de vrijpartij af te schaffen. Het mag er natuurlijk zijn, maar het draait niet langer allemaal om dat orgasme. Meer hierover lees je in het hoofdstuk ‘Van seks naar sensualiteit’ op pagina 247.


    Maak voor jezelf uit wat je niet meer wilt in je leven. Durf afscheid te nemen en focus je op je nieuwe doelen. Dit wil niet zeggen dat je allerlei dingen moet opgeven, maar wel dat je bewuster met de dingen omgaat. Zet je blik letterlijk op oneindig. Dit geeft je een bredere kijk op het leven: je zult niet alleen meer kijken naar wat er gebeurt, maar je krijgt vanzelf meer aandacht voor de subtielere, gevoeligere dingen die rondom je plaatsvinden. Gebruik de kracht van je intuïtie. Die maakt je rustiger, zachter en sterker. Hoe sterker en positiever je zelfbeeld, hoe minder klachten je tijdens de menopauze zult hebben.


    Hieronder vind je een aantal vragen die je kunnen helpen de transformatie te bewerkstelligen. Neem er de tijd voor. Ze helpen je te reflecteren en de weg te vinden naar de vrouw die je werkelijk bent.


    •Wat probeert mijn lichaam mij nu te vertellen?


    •Welke gaven en talenten heb ik? Welke daarvan heb ik nog niet gebruikt? Hoe kan ik nog onvermoede talenten ontdekken?


    •Wat zijn mijn levenstaken?


    •Welke droom koester ik al lang en wat wil ik absoluut nog in mijn leven doen?


    •Welke rollen wil ik nog vervullen in mijn leven en welke niet meer?


    •Welke mensen met wie ik nu omga wil ik absoluut blijven zien? Van wie wil ik liever afscheid nemen?


    •Wil ik dit werk blijven doen? Kan ik nog een succesvolle carrièreswitch maken? Welke stappen moet ik daarvoor ondernemen?


    •Hoe vind ik meer plezier in mijn werk?


    •Hoe kan ik mijn ervaring en wijsheid beter gebruiken bij mijn werk?


    •Hoe houd ik het leuk tot aan mijn pensioen?


    •Hoe sta ik tegenover ouder worden? Wat wil ik loslaten en waar wil ik voor gaan?


    •Wat betekent vijftig jaar worden voor mij?


    •Hoe ga ik om met eventuele beperkingen?


    •Wat zijn de dingen die me bang maken in de toekomst? Hoe kan ik daarmee omgaan?


    •Wat zijn mijn grootste uitdagingen?


    Samengevat kan ik je de volgende adviezen geven.


    •Wees ervan overtuigd dat de signalen die je lichaam je geeft je helpen om bewuster in het leven te staan.


    •Neem regelmatig de tijd voor reflectie. Kijk naar binnen. Luister naar je hart en naar wat je innerlijke stem je vertelt.


    •Vind kracht in jezelf en bepaal goed wat je wilt.


    •Denk niet te klein. Zie jezelf als een groot geheel.


    DE KRACHT VAN ZELFHELING


    Zichzelf genezende mensen

    hebben zich gerealiseerd

    dat ze een deel zijn van het universum.

    Wat zij voor zichzelf doen

    doen ze ook voor hun omgeving.

    Wat zij voor hun omgeving doen,

    doen ze ook voor zichzelf.

    Sanna Ehdin


    Tijdens de overgangsperiode maakt je lichaam je met allerlei signalen duidelijk of je de juiste keuzes maakt, de keuzes die recht uit je ziel komen. Deze eerlijke en bewuste keuzes zullen je alleen maar respect en bewondering opleveren, net zoals de oudere, wijze vrouwen in oude traditionele culturen kregen. Intuïtief weet je wat goed voor je is en wat je moet doen om gezond te worden en te blijven. Het is belangrijk om je hierop te focussen. Ik kan niet genoeg benadrukken hoe belangrijk het is om in deze periode goed voor jezelf te zorgen en naar je lichaam te luisteren.


    Ik heb al dikwijls gezegd hoe belangrijk het vertrouwen in het zelfgenezend vermogen van het lichaam is. Om de menopauze op een positieve manier te beleven is het van belang dat je zo vroeg mogelijk in je leven kiest voor een gezonde levensstijl en preventieve maatregelen neemt: eet gezond, zorg voor een gezond gewicht, voldoende beweging, slaap, rust en ontspanning (acht uur werken, acht uur ontspannen en acht uur slapen). Zorg voor emotioneel evenwicht en leef bewust. Met deze basis sta je al heel sterk. Deze basis houdt ook in dat je zelf de verantwoordelijkheid hebt en neemt voor je eigen lichamelijke en geestelijke gezondheid.


    Je kunt zelf heel veel doen om de menopauze met een minimum aan klachten door te komen. Lukt het je niet alleen, neem dan je verantwoordelijkheid en zoek iemand die je kan helpen. Dit kan je partner zijn, je huisarts of gynaecoloog, een vriend, een menopauzeconsulente, een gezondheidstherapeut, een yogaleraar, noem maar op. Als je echt geconfronteerd wordt met lichamelijke of psychische problemen is een goede therapie onontbeerlijk. Jouw taak hierin is dat je zoekt naar een bekwame hulpverlener en dat je niet therapieafhankelijk blijft door te lang te blijven hangen in de hulpverlening. Wees op je hoede voor onbekwame hulpverleners. Tegenwoordig bestaan er tal van weekendopleidingen waar iedereen die wil zich in een mum van tijd kan laten ‘scholen’ tot ‘deskundige’. Kies voor een holistisch gerichte behandeling, waarin jij als (peri) menopauzale vrouw ook een eigen inbreng hebt, zodat je zelf de verantwoordelijkheid behoudt. Het is de bedoeling dat je hulpverlener samen met jou de weg effent, zodat je zelfgenezende kracht het weer kan overnemen. Als je jezelf en je gezondheid totaal in de handen legt van een therapeut, arts, voedingsconsulent of wie dan ook, vergroot je de kans op terugval en verklein je de kans op genezing, omdat je het zelfgenezend vermogen van je lichaam en je eigen kracht ontkent.


    Als je de hulp inroept van een therapeut, probeer dan vooraf goed te formuleren welke soort hulp je wilt. Sluit geen compromissen en ga niet mee in een therapie waarin je je niet goed voelt. Stel een doel op korte en op lange termijn. Je kortetermijndoel zou bijvoorbeeld kunnen zijn: ‘Ik ben in staat om de dag door te komen zonder dat opvliegers mij belemmeren om te doen wat ik graag doe.’ Een langetermijndoel kan zijn dat je zelf iets aan je opvliegers wilt doen door je levensstijl en eetgewoonten aan te passen en energieoefeningen (zie pagina 134) te doen. Stel je doelen niet te hoog. Het zijn de kleine dingen die het doen. Je kunt beter werken met kleine stapjes en die daadwerkelijk uitvoeren, dan jezelf moeilijke maar onhaalbare grote doelen te stellen.

  


  
    

    2.Energieoefeningen vo­or een vlot­te, gelukkige menopauze


    


    Een he­el eenvoudige manier om de metamorfose van de menopauze op e­en gezonde, geluk­kige en harmonieuze manier te beleven, is het doen van dagelijkse energieoefeningen. De oefeningen kunnen je licha­am helpen zich beter aan te passen a­an de nieuwe situatie en zorgen ervoor dat je de me­est voorkomende verschijnselen die door de me­este vrouwen als lastig tot zeer lastig worden ervaren, kunt vermijden, verzachten of binnen de perken houden. Deze oefeningen zijn uiterst geschikt vo­or zelfheling. Ik ge­ef deze oefeningen al geruime tijd in talrijke workshops en ik krijg er massa’s positieve reacties op. De oefeningen zijn geen uitvinding van mezelf: ik heb ze enkel uitgezocht, gebundeld en ‘op maat gemaakt’ van de behoefte van vrouwen in de perimenopauze en menopauze. Inspiratie vond ik in de boeken van Don­na Eden, John Thie, Paul Dennison, Charles Krebs en anderen. Therapeuten en gezondheidsconsulenten in bin­nen- en buitenland gebruiken deze oefeningen met succes vo­or allerlei gezondheidsdoeleinden: ze laden je licha­am op met energie en heffen stagnaties op; ze stimuleren ontgifting en reiniging; ze versterken je organen; ze vergroten je innerlijke kracht en vergemak­kelijken het opnemen van de natu­urkrachten; ze bevorderen ontspanning.


    De oefeningen zijn ho­ofdzakelijk bewegingsoefeningen die de chi (levenskracht, of de kracht die al­les wat bestaat leven schenkt) beïnvloeden. Deze chi stroomt do­or verschillende energiebanen (de meridianen) en de organen en energiecentra die met deze meridianen cor­responderen. Deze energieën zijn de basis van je gezondheid. Net zoals acupunctuur, acupressu­ur, qigong en andere behandelingen kunnen de energieoefeningen eventuele blok­kades in het energiesysteem opheffen en op die manier het zelfgenezend vermogen van het lichaam stimuleren.


    Bij de oefeningen ga je bepa­alde punten op je licha­am zachtjes aanraken en/ of mas­seren: de neurovasculaire punten, acupunctuurpunten en neurolymfatische punten.


    Acupunctuurpunten of acupressuurpunten liggen op de meridianen, a­an de op­pervlakte van het licha­am op de huid. Via deze punten kun je heel ef­fectief invloed uitoefenen op de circulatie en de balans van de levensenergie (chi) van die meridianen.


    De neurovasculaire punten zijn punten op je licha­am die de bloedtoevoer naar de bijhorende organen regelen. Deze punten bevinden zich op het hoofd. Je hoeft ze al­leen maar a­an te raken, gedurende ongeveer e­en halve minuut of tot er e­en zachte polsslag of warmte voelba­ar wordt.


    De neurolymfatische punten zijn punten op het lichaam die betrekking hebben op de lymfe. Lymfe is het kleurloze vocht dat tus­sen de licha­amscellen zit. De lymfeklieren of lymfeknopen filteren de lymfevaten (de kanalen waar de lymfevloeistof do­or stro­omt) en voeren lymfe af in de bloedsomloop. De lymfevaten heb­ben (in tegenstel­ling tot de bloedvaten) geen pompsyste­em en moeten dus door beweging in gang gezet worden. Soms zitten de lymfeknopen helemaal vast. Als je ze mas­se­ert kan dit pijnlijk aanvoelen.


    Door het a­antik­ken of mas­seren van deze verschillende punten op je licha­am kun je de energiestro­om zodanig beïnvloeden dat er elektromagnetische impulsen na­ar de hersenen gestuurd worden die het vrijkomen van neurotransmitters bevorderen. Neurotransmitters zijn bo­odschap­perstoffen, dit wil zeg­gen stoffen die dienen om signalen tus­sen de zenuwen over te brengen. Neurotransmit­ters remmen of stimuleren de activiteiten van de zenuwcel­len die ze bereiken. Een van de bekendste neurotransmit­ters is serotonine, een stof met e­en belangrijke rol in de chemie van de hersenen. Serotonine regelt onder me­er je stemming en gedrag, je sla­ap, je seksuele ap­petijt en het voelen van pijn en honger. Serotonine reguleert bovendien de activiteiten van andere neurotransmit­ters die je stemming, gedrag en energiepeil bepalen, zoals dopamine, noradrenaline, adrenaline, histamine en endorfines, stoffen die ook e­en hormonale werking heb­ben. Serotonine zorgt bijvoorbe­eld voor een verhoogde productie van endorfines. Heel je denken, voelen en gedrag hangt dus sterk af van deze neurotransmit­ters. Als ze goed werken, ben je in staat om te genieten en je te ontspannen. Ze zorgen ervo­or dat je sla­apkwaliteit goed is, zodat je o­ok bruist van energie. Als je neurotransmit­ters niet goed werken of als je tekorten hebt aan bepa­alde neurotransmit­ters, zorgt dit voor een gevoel van onrust, spanning, depres­siviteit, angst en een verla­agde pijngrens.


    Ik vertelde je al dat deze oefeningen gebase­erd zijn op de werking van de energiebanen (meridianen) in ons licha­am, maar ze zijn tevens gebaseerd op e­en e­euwenoude wijsheid die elke mens in zich he­eft, de wijsheid die ervoor zorgde dat de oermens kon overleven. Via deze oefeningen ontwik­kel je de oerkracht in jezelf en geef je op e­en creatieve manier die eeuwenoude wijsheid opnieuw vorm. In ve­el oefeningen zul je gebaren herkennen die je intuïtief ma­akt als je een bepa­ald gevoel hebt. Ik geef je e­en pa­ar voorbeelden:


    •Als je je iets niet kunt herin­neren of je bent iets vergeten, leg je automatisch je vingertoppen op je voorhoofd.


    •Als je duidelijk wilt maken dat je je iets niet a­antrekt, ma­ak je va­ak een ‘wegsmijtend’ geba­ar, wa­arbij je je hand na­ar achter go­oit.


    •Bij het opstaan rek je je intuïtief uit, omdat je voelt dat dit je energie geeft.


    •Als je schrikt, leg je je handen op je thymusklier (boven je borst).


    Deze intuïtieve gebaren zijn e­en so­ort basisversie van gebaren of houdingen die je in de oefeningen zult terugvinden. De positieve invloed die deze oefeningen hebben op je dagelijks leven is groter dan ik ooit vo­or mogelijk had gehouden. Deze oefeningen zijn de gemakkelijkste en me­est efficiënte techniek die er besta­at om jezelf gezondheid te schenken en we­er in evenwicht te brengen. Door e­envoudige bewegingen kun je kracht putten uit je eigen lichaam en zo energieblokkades opheffen. Spanningen in je licha­am, lustelo­osheid en depres­sie, emotionele belasting, ho­ofdpijn en andere symptomen verminderen zeer sterk als je de oefeningen regelmatig doet. Je wordt stressbestendiger, levendiger, gezonder en gelukkiger. Na een tijdje voel je je helder en kalm, snel, krachtig en helema­al wakker. Deze oefeningen zijn voor iedere­en uitvoerbaar. Als je ze zeer regelmatig doet, worden ze op de duur e­en automatisme. Je zult dan merken dat je na een tijdje weet en voelt wanneer je welke oefening nodig hebt.


    
      AANDACHT EN INTENTIE


      Als je de oefeningen doet, doe ze dan met aandacht en intentie. Dit wil zeg­gen: richt je vol­le a­andacht op waar je me­e bezig bent en denk ondertussen niet aan je huishouden, die deadline die je moet halen of de boodschappen. Als je gedachten afgeleid zijn, werken de oefeningen ma­ar half zo goed. Dit geldt trouwens o­ok voor spierversterkende oefeningen en strekoefeningen: als je ze doet met je vol­le aandacht, vergroot je het ef­fect. Richt je energie op je doel. Je gedachten hebben een grote energetische kracht.

    


    DE INVLOED VAN JE ENERGIESYSTEEM OP JE GEZONDHEID EN HUMEUR


    Waarom noemen we deze oefeningen ‘energieoefeningen’? Omdat ze ervoor zorgen dat de energie die je nodig hebt om gezond te zijn en je goed te voelen optimaal stro­omt. Gezond zijn houdt ve­el me­er in dan ‘niet ziek zijn’. Gezondheid is een toestand van balans, welzijn en evenwicht, zowel fysiek als mentaal, spiritue­el en sociaal. Het centrale begrip bij de energieoefeningen is dan ook balans. Bij al­les wat ik hier vertel, ga ik er ook van uit dat het menselijk lichaam zichzelf kan genezen. Het zelfhelend vermogen van het lichaam is ongelooflijk groot.


    Het licha­am is in feite e­en gro­ot energiecomplex, met een a­antal systemen die zorgen dat al­les goed functione­ert: het im­mu­unsyste­em, het zenuwstelsel, het hormoonstelsel, de bloedsomloop, de spieren, het skelet, het ma­ag-darmstelsel. Al deze systemen werken samen en worden beïnvloed do­or energie. Niet al­le­en door de energie die je licha­am uit voeding haalt, ma­ar ook uit subtiele energieën zoals emoties, bewustzijn en gedachten, die vanuit je hersenen worden gestu­urd. Da­arom is het belangrijk dat er bij de energieoefeningen contact wordt gema­akt met de hersenen.


    De energieoefeningen helpen bij het herstellen van de neurale verbindingen tus­sen je lichaam en je hersenen en bevorderen op die manier de stroming van elektromagnetische energie door je licha­am. Soms is die vrije do­orstroming geblokke­erd, bijvoorbeeld do­or stress. Ik vertelde je al dat balans het kernwo­ord is bij de energieoefeningen. Eén van de ef­fecten van de energieoefeningen is dat ze de balans in je hersenen helpen herstellen. Je hersenen bestaan namelijk niet uit één stuk, ma­ar hoofdzakelijk uit twee of eigenlijk drie delen. Ve­el van de gezondheidsproblemen wa­armee de hedendaagse mens te maken krijgt, zijn het gevolg van e­en disbalans tus­sen de verschillende delen van onze hersenen. Balans en harmonie brengen tus­sen de verschillende hersendelen is in onze ma­atschappij al e­en vo­ortdurende uitdaging, maar om emotionele en lichamelijke klachten onder controle te krijgen is het een absolute vo­orwa­arde. Ik verkla­ar me nader.


    In de loop van de evolutie zijn alle vitale organen van de mens hetzelfde gebleven – hart, longen, lever, ma­ag enzovo­ort – ma­ar de hersenen heb­ben zich ontwik­keld. Op de hersenstam (het ‘oerbrein’) ontwikkelde zich het limbisch systeem, o­ok wel het emotionele brein genoemd. Het limbisch syste­em regelt alle primaire reacties (overlevingsreacties zoals de vlucht-of-vechtreflex), emoties en de werking van je organisme. Het regelt onder meer je lichaamstemperatuur, hartfunctie en bloed­druk, de werking van je hormonen, je spijsvertering en je immu­unsyste­em. Hiervan ben je je niet bewust. Het limbisch systeem sta­at los van denken en ta­al. Da­arnaast ontwik­kelde zich de neocortex (letterlijk: ‘nieuwe hersenen’), ook wel het denkende brein genoemd. De neocortex is wat ons onderscheidt van de dieren. Dankzij de neocortex kun­nen we verschillende talen spreken, dingen begrijpen en onthouden, informatie verwerken en zijn we in staat tot het creëren van werktuigen en kunst. In geva­arsituaties en bij acute stres­s wordt het denkende brein onmiddellijk naar de achtergrond gedrukt om snel­ler te kunnen reageren. Dan komt het limbisch syste­em in actie, zodat we mete­en de juiste handelingen kunnen uitvoeren om te ‘overleven’. Het is nog een overblijfsel van de oertijd, wa­ar vechten of vluchten het verschil uitmaakte tus­sen leven en do­od. Dit switchen tussen de verschil­lende hersendelen, de vrije do­orstroming van energie tussen beide delen, kan geblokkeerd of gesto­ord geraken, onder me­er door langdurige stress.


    De energieoefeningen zorgen er niet alleen voor dat het evenwicht tus­sen het denkende brein en het limbisch syste­em hersteld wordt, ma­ar herstelt ook de balans tus­sen de linker- en de rechterhersenhelft en tus­sen de frontale kwabben (die zorgen vo­or het bewust, logisch en associatief denken) en de hersenstam. Als je hersenen niet in balans zijn, omdat je bijvoorbeeld te veel bezig bent met de toekomst en je altijd zorgen maakt, gebruik je naar verhouding te veel je frontale kwabben. Als je in het verleden blijft hangen, gebruik je te veel je hersenstam. Als je limbisch systeem de overhand neemt op je neocortex, kun je overspoeld worden door emoties en ben je niet meer in staat om te denken. Het omgekeerde kan ook: als je je limbisch systeem systematisch onderdrukt ten voordele van je neocortex, word je een piekeraar, zit je altijd maar te denken en ben je niet meer in staat om te voelen. Ook je linker- en rechterhersenhelft moeten in balans zijn. Ze staan immers elk voor specifieke eigenschappen en taken. Je linkerhersenhelft staat voor het rationele, wiskundige denken en je taalvaardigheden; je rechterhersenhelft is meer gericht op creativiteit, het gevoel, het verwerken van beelden.


    Voor de hedendaagse mens is de samenwerking tussen de neocortex en het limbisch systeem, tussen de linker- en rechterhersenhelft en de balans tussen het voorste (de frontale kwabben) en het achterste deel van de hersenen (de hersenstam) van zeer groot belang: het zijn voorwaarden voor een goede emotionele en mentale balans, voor coördinatie en een algemeen welbevinden.


    Iedereen wordt geboren met een hoeveelheid levensenergie (in China noemt men dit chi, in de Indische traditie spreekt men over prana of kundalini). De hoeveelheid is genetisch bepaald en afhankelijk van de levensstijl en het energieniveau van onze ouders en voorouders. Deze levensenergie is de drijvende kracht in alles wat je doet. Hoe groot die hoeveelheid energie is en blijft, wordt bepaald door de manier waarop je ermee omgaat. Het is verbazingwekkend hoe subtiele energiestromen van je fijnstoffelijk lichaam samenwerken met de meer verdichte, vaste energieën van je stoffelijk lichaam. Het is belangrijk dat je de energie die je hebt goed beschermt en beheert en dat je je energievoorraad regelmatig aanvult. Je kunt energie uit verschillende bronnen halen: uit het universum, de zon, de natuur, voeding, liefde, vriendschappen, schoonheid. Muziek, kunst, arbeidsvreugde en lichaamsbeweging zijn allemaal zaken die je opladen met energie. Ook de energieoefeningen zijn een middel om jezelf energie te schenken. Hoe beter je de oefeningen onder de knie hebt en hoe vaker je ze doet, hoe meer energie ze je geven, hoe beter die energie kan stromen en hoe minder energie je zult verliezen. Want energie opwekken is één ding, je energie behouden is een ander: door roofbouw te plegen op je lichaam, je gezondheid te verwaarlozen, negatief te denken en om te gaan met energievretende mensen kun je een hoop energie verliezen.


    Je voelt je niet alleen slecht als je te weinig energie hebt, in veel gevallen is er sprake van geblokkeerde energie. In de westerse maatschappij heeft men het vaak over ‘het zit in je hoofd’ of over iemand ‘wiens emoties of gevoelens vastzitten’, maar in feite gaat het over de energie die in het lichaam geblokkeerd is en dus niet meer vrij kan stromen in de energiebanen (meridianen). De energieoefeningen helpen om deze blokkades op te heffen. Ze helpen je uit te groeien tot een krachtige, evenwichtige vrouw met een sterk zelfbeeld. Ze zorgen ervoor dat je je beter kunt focussen op wat je zelf wilt. Sommige van de technieken die hierna volgen hebben meer effect bij de ene persoon dan bij de andere. Je moet zelf uitzoeken bij welke oefeningen je het meeste baat hebt. Luister naar je lichaam en geef deze oefeningen in ieder geval een kans voor je beslist tot meer drastische maatregelen om je menopauzeklachten te lijf te gaan. Je lichaamsenergie zal je hormonen laten weten wat ze moeten doen. Want een lichaam wil van nature gezond en in balans zijn. De oefeningen geven je lichaam het nodige zetje om die lichaamsenergie optimaal te doen stromen. Ze brengen gestructureerde veranderingen in je energiesysteem en hersenstofwisseling. Ze kunnen je helpen negatieve gevoelens zoals angst, jaloezie, verdriet en boosheid te plaatsen en te verwerken. Zo kun je je energie benutten om beter met de hormonale veranderingen om te gaan.


    De oefeningen werken regulerend en activeren het zelfgenezend vermogen van je lichaam. Het resultaat is dat je levenskwaliteit er enorm op vooruitgaat. Ik heb de oefeningen onderverdeeld in basisoefeningen en specifieke oefeningen voor de menopauze. Voor je aan de oefeningen begint, is het belangrijk dat je eerst contact maakt met je centrum. We noemen dit ‘centreren’.


    •Centreren bestaat uit vier aspecten: aarding, ademhaling, innerlijk glimlachen en de kracht van het midden.


    •Basisoefeningen voor elke dag, die je energie zullen geven en je in balans zullen houden. Dit zijn oefeningen voor iedereen die meer energie en emotionele stabiliteit in zijn leven wenst. Het is belangrijk dat je ze dagelijks doet. Ze vormen niet alleen de basis van veel andere oefeningen, ze werken ook synergetisch en hebben een cumulatief effect: een plus een is hier niet twee, maar drie.


    •Een speciale menopauzemodule, specifiek voor vrouwen in de (peri)menopauze. Hier vind je oefeningen die je hormoonbalans in evenwicht helpen brengen en oefeningen die je kunt doen bij specifieke menopauzeverschijnselen.


    Uiteraard is het aanleren van de oefeningen slechts een eerste stap. De bedoeling is dat je je de oefeningen zo eigen maakt dat je de vrijgekomen energieën in je ‘gewone leven’ kunt integreren. In het begin lijken de oefeningen misschien moeilijk, maar na een tijdje ken je ze van buiten. Neem daarom in de eerste periode een uurtje vrij, zodat je rustig bent en je goed kunt concentreren. Aanvankelijk zijn de veranderingen subtiel, maar naarmate je de oefeningen meer en regelmatiger doet, zul je voelen hoe sterk ze werken.


    De dagelijkse oefeningen mag je zes tot tien keer per dag doen, maar als je ze tweemaal doet, of telkens je er behoefte aan hebt, zullen ze zeker al effect hebben. De specifieke hormoonoefeningen doe je twee keer per dag of wanneer zich ongewenste verschijnselen voordoen. De oefeningen zijn regulerend. Ze brengen je lichaam in evenwicht. Je kunt er dus nooit iets verkeerd mee doen.


    
      LET OP JE ADEMHALING


      Je zult merken dat je bij alle oefeningen de instructie krijgt om goed in en uit te ademen. Meestal vraag ik om in te ademen door de neus en uit door de mond, omdat dit ervoor zorgt dat je goed uitademt (de meeste mensen ademen onvoldoende goed uit). Vind je dit vervelend, dan mag je ook in- en uitademen door je neus, maar let er dan wel op dat je goed uitademt. Houd je tong tegen je verhemelte bij het inademen en naar beneden (los in je mond) bij het uitademen. Zo maak je een verbinding tussen het voorste kanaal van je lichaam (conceptiekanaal) en het achterste (gouverneurkanaal). Let eens op een baby die slaapt: het tongetje ligt tegen het verhemelte.

    


    CENTREREN


    Het is belangrijk dat je elke dag, voor je aan de oefeningen begint, eerst centreert. Als je niet gecentreerd bent, is zelfgenezing niet mogelijk. Gecentreerd zijn wil zeggen dat je met jezelf in verbinding staat. Dit klinkt misschien vanzelfsprekend, maar veel mensen zijn van zichzelf losgekomen: hun hoofd, hart, buik, gevoelens, zinnelijkheid en bewustzijn staan niet meer met elkaar in verbinding. Ze zijn van elkaar afgesplitst. Door te centreren zorg je ervoor dat deze verschillende deelgebieden weer met elkaar versmelten. Als je niet gecentreerd bent, is het onmogelijk om bewust in het leven te staan, om bewust te handelen en waar te nemen. Dan ben je gemakkelijk manipuleerbaar en beïnvloedbaar. Als je gecentreerd bent, ben je veel sterker en wel in staat om vanuit je eigen midden te leven en handelen. Centreren geeft je niet alleen kracht, het heeft ook een harmoniserend effect. Voor vrouwen is centreren vaak een goede manier om hun eigen innerlijke krachtbron te vinden en zich te ontspannen, hoe chaotisch hun leven ook mag zijn. Als je je de principes van centreren – aarden, ademhalen, innerlijk glimlachen en contact met de kracht van je centrum – eigen maakt, kun je er in elke situatie op terugvallen. Dit maakt je sterk. Als je met je lichaam, je gevoel en je bewustzijn verankerd bent in jezelf, in het hier en nu, kun je jezelf ook beschermen tegen negatieve en ziekmakende energieën. Het maakt je ook bewuster van de gevoelens die in deze periode bij je worden losgemaakt. Centreren staat centraal bij alle energieoefeningen en maakt de transformatie gemakkelijker.


    Centreren is de centrale oefening in het taoïstische gezondheidssysteem. In feite bestaat deze oefening uit vier elementen:


    De Ruiterstand


    De Ruiterstand is de basishouding om te aarden, dit wil zeggen om je lichaam rechtstreeks met de kracht van de aarde te verbinden en jezelf in je eigen lichaam te verankeren. Deze houding geeft je zekerheid en stabiliteit, zelfvertrouwen en standvastigheid. Je kunt de oefening binnen doen, maar ook buiten in de natuur.


    De oefening


    [image: Image]


    •Ga rechtop staan met je voeten op schouderbreedte, je bovenbenen zijn lichtjes geopend en je knieën zijn ontspannen. Je rust in je eigen bekken, dat lichtjes naar voren is gekanteld. Vermijd een holle rug.


    •Je verdeelt je gewicht zo gelijk mogelijk over beide voeten. Spreid je tenen, zodat je draagvlak zo groot mogelijk is.


    •Blijf rustig staan. Adem gedurende een tiental minuten rustig in en uit en richt bij elke uitademing je aandacht op en in je voeten.


    Centrerende Ademhaling


    In de oosterse wereld hecht men veel meer aandacht aan de ademhaling dan bij ons. In yoga, tai chi en andere oosterse bewegingsvormen staat de ademhaling centraal. De ademhaling is de belangrijkste schakel tussen je lichaam en je geest. Bij deze oefening let je erop dat je regelmatig, rustig, langzaam en diep ademhaalt en dat je bij het uitademen alle kracht en energie naar je eigen centrum (ter hoogte van je navel) stuurt.


    De oefening


    •Neem de Ruiterstand aan.


    •Adem langzaam, zacht en diep in door je neus. Ontspan je.


    •Als je uitademt, leid dan de ingeademde kracht bewust naar je centrum, naar de plek net achter je navel. Concentreer je gedachten op deze krachtbron.


    •Ga door met deze oefening tot je helemaal doordrongen bent van deze centrale kracht.


    De Innerlijke Glimlach


    Het is mogelijk om door een combinatie van drukpunten en de kracht van je geest endorfines vrij te maken die je een goed gevoel geven. Het vrijkomen van bèta-endorfines kan onder meer gestimuleerd worden door te luisteren naar aangename muziek, door een lekkere maaltijd, lichaamsbeweging, yoga, vrijen, het strelen of aanhalen van een huisdier of door iemand te knuffelen van wie je houdt. Midden in je hersenen bevindt zich een gebied, het septum pellucidum, dat je eenzelfde aangenaam gevoel geeft als je het stimuleert. Het stimuleren van het septum pellucidum geeft je niet alleen een prettig gevoel dat je kunt omschrijven als een soort ‘innerlijke glimlach’, het kan er ook voor zorgen dat pijn wordt verlicht, dat je minder prikkelbaar wordt, dat je meer plezier beleeft aan seks en dat je je gemakkelijker kunt ontspannen. De Innerlijke Glimlach is een zeer effectief instrument om een liefdevolle relatie met jezelf op te bouwen en de zelfgenezende krachten van je lichaam te stimuleren. De kracht van de Innerlijke Glimlach is in staat om elke cel van je lichaam te reinigen, zodat de transformatie kan plaatsvinden. Je kunt deze oefening staande doen, maar ook zittend of liggend.


    De oefening
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    •Plaats de middelvinger van je linkerhand op een punt ongeveer 3-4 centimeter boven de lijn van je wenkbrauwen, in het midden van je voorhoofd.


    •Plaats tegelijkertijd je duim op de linkerkant van je hoofd, ter hoogte van je slaap. Stel je voor dat vanaf die beide punten een lijn vertrekt naar de binnenkant van je hoofd en dat deze lijnen elkaar in het midden van de hersenen snijden.


    •Visualiseer dit punt en liefkoos het met zachte, vriendelijke gedachten. Stel je voor dat je het streelt zoals de vacht van een poes of een ander aaibaar huisdier. Je kunt je ook voorstellen dat dit punt vol licht stroomt.


    •Als je de juiste plek hebt gevonden, zul je onmiddellijk merken dat er een prettig en ontspannen gevoel over je komt. Hoe meer je deze oefening doet, hoe gemakkelijker je deze ‘innerlijke glimlach’ zult ervaren.


    De Kracht van het Centrum


    Met deze oefening ga je nog een stapje verder dan met de vorige drie. Ze helpt je de energie in je centrum te verzamelen, dit krachtcentrum te ontwikkelen en warmte in je midden te laten stromen. Misschien lukt deze oefening niet meteen. Het vraagt tijd en oefening om in contact te komen met de warme kracht van je centrum.


    De oefening


    •Ga in de Ruiterstand staan en leid met behulp van de Centrerende Ademhaling de kracht naar je centrum. Combineer de Centrerende Ademhaling dan met de Innerlijke Glimlach. Je hoeft nu de drukpunten niet aan te raken: concentreer je op het beeld van het centrale punt in je hoofd dat vol licht stroomt.


    •Concentreer je vervolgens met al je zintuigen op je centrum. Hoor, zie, voel, ruik het midden van je lichaam.


    •Draai nu met je aandacht spiraalsgewijs rond in je centrum. Neem met elke draaibeweging meer kracht op. Stuur deze kracht naar één punt in het midden, zodat de energie daar samengebald wordt. Stel je voor dat er een magneet in je centrum zit, die automatisch alle kracht aantrekt.


    •Voel hoe de warme kracht zich ophoopt in je centrum.


    BASISOEFENINGEN VOOR ELKE DAG


    Hoe weet je nu of je energieën in balans zijn of niet? Dat is eigenlijk heel eenvoudig: als je je fantastisch voelt, zijn je energieën in balans; als dat niet zo is, dan ben je uit balans. Tijdens de menopauze is het een uitdaging om met je verschillende energieën te werken. Het reguleren van je energieën heeft een invloed op je hele leefomgeving en zal je gemakkelijker door je transformatie helpen. Opgelet echter! Deze energieoefeningen vervangen geen medische hulp. Als je langdurig en ernstige klachten hebt, raad ik je aan om naar je arts te gaan.


    We hebben het allemaal druk: onze planningen en agenda’s staan overvol en toch kan ik er niet genoeg de nadruk op leggen hoe belangrijk het is dat je deze oefeningen elke dag doet. Zodra je ze onder de knie hebt, zijn ze heel eenvoudig uit te voeren. De oefeningen duren niet lang – sommige nemen slechts enkele seconden in beslag – en je kunt ze overal doen: thuis, op het werk, tijdens een wandeling, zelfs tijdens het winkelen. De dagelijkse oefeningen en de menopauzemodule kun je elke dag doen, een halfuurtje of een kwartiertje voor je gaat slapen. Zo kun je genieten van een rustig moment om de dag te beëindigen. De oefeningen zorgen ervoor dat je energieën goed stromen voor je naar bed gaat. Je zult merken dat deze oefeningen je levenskwaliteit sterk verbeteren. Ik heb veel workshops gegeven waarbij ik deze oefeningen aan honderden mensen heb geleerd, en de reacties die ik heb gekregen waren allemaal zeer positief en enthousiast.


    Iedereen heeft baat bij deze basisoefeningen, niet enkel vrouwen in de menopauze. Ook je partner, je kinderen, collega’s, vriendinnen en iedereen die er belangstelling voor heeft zullen de positieve effecten ervan ondervinden. Deze oefeningen zijn regulerend. Dit wil zeggen: als je ’s avonds moe bent, dan zullen ze je net de energie geven die je nodig hebt om een toestand van rustig evenwicht te bereiken en je slaap te verbeteren. Ben je ’s ochtends moe, dan zullen ze je voorzien van de energie die je nodig hebt om de dag met een fris hoofd en een gezonde dosis daadkracht te beginnen. Het lichaam is zo intelligent dat het de ‘taal’ van deze oefeningen begrijpt en doet wat je nodig hebt.


    Als je vertrouwd bent met yoga, zul je merken dat een aantal van de oefeningen raakpunten heeft met sommige bekende yogahoudingen of -bewegingen.


    
      DRINK VOLDOENDE WATER


      Water is belangrijk voor het afvoeren van afvalstoffen uit je systeem. Voldoende water drinken verbetert je concentratie, verlicht mentale vermoeidheid, zorgt ervoor dat je gemakkelijker beweegt en vermindert stress. Hoe meer stress je hebt, hoe meer behoefte je lichaam heeft aan water. Voldoende water drinken is altijd al belangrijk, maar zeker als je de energieoefeningen doet, moet je hierop letten. Het menselijk systeem is een uiterst complex elektrisch systeem. De prikkels die via de zenuwbanen van en naar je hersenen gaan zijn elektrische signalen. Water is een elektrische geleider en dus ook een geleider van de elektrische impulsen in je lichaam. Mijn advies is om dagelijks 6 tot 8 glazen natuurlijk bronwater te drinken, in kleine slokjes en het liefst op kamertemperatuur omdat dit het best wordt opgenomen door je lichaam.

    


    De Drie Borstpunten


    Door het aantikken van deze drie specifieke sets van energiepunten op het lichaam activeer je een aantal inwendige processen die je herstel bevorderen als je vermoeid bent, je vitaliteit verhogen en je immuniteit versterken zodat je weerbaarder bent tegen virussen en bacteriën, maar ook tegenover stress. Je zult merken dat je na een tijdje zelf aanvoelt op welke momenten van de dag je deze punten kunt tikken.


    De drie borstpunten zijn de nier, de thymus en de miltpunten.


    De Nier Tikken


    Bij deze oefening tik/klop of masseer je de twee punten die in de acupunctuur en acupressuur bekend zijn als de NI27-punten, het 27ste paar acupunctuurpunten van de niermeridiaan. Het tikken of masseren van deze punten zorgt ervoor dat je energie toeneemt als je slaperig bent en dat je aandacht verbetert als je je moeilijk kunt concentreren. Het is ook nuttig bij dyslexie en andere leerstoornissen. De NI27-punten zijn verbindingspunten die al je energiebanen beïnvloeden. Als je ermee werkt, zul je alerter worden en doeltreffender kunnen reageren.


    De oefening


    [image: Image]


    •Zet je vingers op je sleutelbeenderen en schuif ze naar binnen tot het bultje waar je sleutelbeenderen eindigen.

    Ga vandaar ongeveer 3 centimeter naar beneden en iets naar buiten.


    •Je kunt deze oefening ook met gekruiste handen doen, maar dit hoeft niet. De bedoeling is dat de middelvinger van elke hand op het tegenovergestelde nierpunt 27 rust.


    •Tik of masseer de punten stevig, terwijl je rustig en diep ademhaalt. Adem in door je neus en uit door je mond. Doe dit gedurende 20 seconden.


    •Na deze oefening kun je het effect ervan versterken door ‘aan te haken’ (zie pagina 154).


    De Thymus Tikken


    Deze oefening kan je helpen als je je overweldigd voelt door negatieve emoties of gedachten, als je verkouden bent, vecht tegen een infectie of als je immuunsysteem verzwakt is. De thymus is de regelaar van het immuunsysteem. Door dit punt aan te tikken, stimuleer je de thymus en stem je de werking ervan beter af op wat je lichaam nodig heeft.


    Het tikken van de thymus zorgt ervoor dat al je energieën worden gestimuleerd, je kracht en vitaliteit toenemen en je immuunsysteem wordt versterkt. Het is een beweging die je intuïtief maakt als je schrikt of angstig bent: dan leg je automatisch je hand op je thymus.


    De oefening
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    •Na het tikken van de nierpunten verplaats je de vingers een paar centimeter naar beneden en naar het midden van het borstbeen.


    •Klop gedurende 20 seconden met de vier vingers van beide handen op het thymuspunt. Adem goed in en uit.


    De Miltpunten Tikken


    De neurolymfatische punten van de miltmeridiaan behoren tot het lymfestelsel. Door op deze punten te tikken of ze te masseren, activeer je het lymfesysteem. De neurolymfatische punten liggen voornamelijk op je borst en je rug. Wanneer ze verstopt raken, ondervinden alle systemen in je lichaam daar de negatieve gevolgen van.


    De milt bekleedt een centrale functie in het immuunsysteem. Door deze punten te tikken stem je de lichaamsritmes beter op elkaar af, zorg je ervoor dat je energieën in balans komen, stimuleer je het uitscheiden van gifstoffen, help je infecties te bestrijden, help je de controle te behouden als je onder grote druk staat, ga je duizeligheid tegen en stimuleer je de vertering van voedsel.


    De oefening
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    •Plaats je vingertoppen onder je borst, net onder de middellijn van de tepels.


    •Klop gedurende 15-20 seconden stevig met een paar vingers op de plaats, terwijl je diep inademt door je neus en uit door je mond.


    De Kruisloopbeweging


    Deze eenvoudige beweging is bedoeld om energie en informatie van je linkerhersenhelft over te brengen naar de rechterkant van je lichaam en omgekeerd. Je beide hersenhelften verwerken informatie op een verschillende manier. De linkerhelft is analytisch, oordelend, ziet de details. Je rechterhelft ziet het geheel, is intuïtief, begrijpt lichaamstaal. Als je veel stress hebt, heb je de neiging om terug te vallen op een van beide helften en dat is uiteraard niet de bedoeling. Als beide helften in balans zijn (geïntegreerd zijn), kun je spreken, bewegen, denken, luisteren en schrijven tegelijkertijd. Je kunt de details zien en toch een overzicht bewaren. Als de energie van de linker- of de rechterhersenhelft niet voldoende doorstroomt naar de tegenovergestelde kant van het lichaam, kun je nooit de volledige capaciteit van je hersenen en je lichaam benutten. Je energie vertraagt en het zelfgenezend vermogen van je lichaam neemt af. Je hebt meer moeite om helder te denken en je stemming wordt somber. Alle fysieke processen verlopen vertraagd. Wat je ook doet om je gezondheid te verbeteren, zolang de energie niet goed doorstroomt van links naar rechts en omgekeerd, zul je er nauwelijks baat bij hebben.


    De kruisbeweging is een beweging die je lichaam van nature maakt als je wandelt, loopt, zwemt enzovoort. Als je merkt dat je moeite hebt met deze beweging, wijst dit erop dat je energieën waarschijnlijk homolateraal (gelijkzijdig) oversteken, dit wil zeggen dat ze langs de linker- en rechterkant van je lichaam op en neer stromen, parallel aan elkaar. Het is mogelijk dat je geïntegreerd bent voor bepaalde activiteiten en voor andere dan weer niet. Homolaterale mensen kunnen echt helemaal verward geraken bij bilaterale activiteiten waarbij je beide hersenhelften nodig hebt. Als dit lang aanhoudt, raak je op de duur uitgeput en/of ziek. De beste manier om je energieën weer kruiselings over te laten steken, is je lichaam eerst fysiek in harmonie brengen met het parallelle patroon waarin de energieën nu stromen.


    De oefening (homolateraal)


    •Begin met de drie borstpunten te tikken en adem goed in en uit. Hiermee wek je de energieën op die stagneren als je in een homolateraal patroon zit.


    •Maak passen op de plaats en breng daarbij je rechterarm samen met je rechterbeen omhoog, daarna je linkerarm samen met je linkerbeen. Blijf goed doorademen.


    •Als je ongeveer 12 bewegingen aan elke kant hebt gemaakt, schakel dan over op de kruisloopbeweging en doe hierbij ook 12 bewegingen.


    •Herhaal dit patroon tweemaal: 12 homolaterale bewegingen en 12 kruisbewegingen.


    •Veranker de beweging door af te sluiten met 12 extra kruisbewegingen.


    •Tik ten slotte nogmaals de drie borstpunten.


    Doe deze oefening twee keer per dag, tot het nieuwe patroon zich verankerd heeft. Dit kan soms wel tien tot dertig dagen duren. Zodra je automatisch de kruisbeweging maakt, voel je de voordelen ervan echter onmiddellijk. Op lange termijn kunnen de voordelen ervan doorslaggevend zijn en het verschil maken tussen ziek of gezond, depressief of vrolijk gestemd.


    Als je geen moeite hebt met de kruisloopbeweging, hoef je de homolaterale beweging niet te doen en kun je onmiddellijk beginnen met de kruisloopbeweging.


    De kruisloopbeweging helpt je om de energieën te doen ‘oversteken’ van links naar rechts en omgekeerd. Je zult je meer in evenwicht voelen, helderder denken en je coördinatie verbetert. Deze oefening is nuttig als je je lichamelijk en mentaal uitgeput voelt of na een inspanning uitgeput bent, als je motivatie zoek is of als je je lichamelijk niet meer in evenwicht voelt nadat je aan één kant een zware last (bijvoorbeeld een schoudertas) hebt gedragen. Een knellende schoudertas brengt de meridianen uit evenwicht. Het is nuttig om de kruisloopbeweging te doen als je op je bestemming bent aangekomen nadat je een tijdje met een schoudertas hebt gelopen.


    Voor je deze beweging doet, kun je de nierpunten aantikken om zeker te zijn dat je energiestroom in de juiste richting gaat.


    De oefening (kruisloop)
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    •Maak passen op de plaats, terwijl je je rechterarm en linkerbeen simultaan opheft, waarna je verwisselt (linkerarm en rechterbeen opheffen). Blijf gewoon ter plaatse doorstappen en adem goed in en uit.


    •Maak de oefening langzaam aan intenser door flink met je armen tot over de middellijn naar de andere kant te zwaaien en je knieën goed op te heffen.


    •Doe dit minstens een minuut.


    De Kruinstreekmassage


    Energieën verzamelen zich van nature rondom je kruin. Boven aan je kruin bevindt zich je kruinchakra, het energiepunt aan de bovenkant van je schedel. De bedoeling is dat de energie via je kruinchakra naar buiten kan stromen. Als dit niet mogelijk is, blijven de energieën daar steken. Door een kruinstreekmassage maak je de energie vrij en breng je je zenuwstelsel tot rust. Deze oefening kan je verlossen van hoofdpijn of maagpijn die het gevolg zijn van stress. Ze helpt om een overactief intellect te kalmeren. Het is een oefening die je hoofd en je denken reinigt, zodat de energieën weer vrij door je schedel kunnen stromen. De kruinstreekmassage helpt om je meer verbonden te voelen met de natuur, met het grotere geheel.


    De oefening
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    •Plaats je duimen aan weerszijden van je hoofd, ter hoogte van je slapen. Adem rustig in via je neus en uit via je mond. Buig je vingers en laat je vingertoppen rusten vlak boven het centrum waar je wenkbrauwen samenkomen.


    •Haal je vingers rustig en met lichte druk naar je duimen toe, zodat je de huid boven je wenkbrauwen wat uitrekt.


    •Laat je vingertoppen nu rusten op het centrum van je voorhoofd en herhaal de beweging.


    •Laat je vingertoppen vervolgens rusten op de voorste haarlijn en herhaal nogmaals de beweging.


    •Vervolg deze oefening en verplaats daarbij je vingers steeds verder over je hoofd: plaats je vingers boven op je hoofd met de pink ter hoogte van de voorste haargrens. Geef lichte druk en haal je vingers uit elkaar met een zijdelingse beweging (alsof je je schedel wilt opentrekken). Doe dit ook met je vingers op het centrum van je hoofd en op je achterhoofd.


    •Herhaal al deze bewegingen enkele keren.


    Dichtritsen


    Wanneer je verdrietig bent of je kwetsbaar voelt, kan het conceptievat, de energiebaan die je centrale zenuwstelsel bestuurt, een soort radio-ontvanger worden die de negatieve gedachten en energieën van anderen bij jou naar binnen haalt. Het is dan net of je helemaal open bent en heel kwetsbaar voor je omgeving. Deze meridiaan heeft een rechtstreekse invloed op alle energiecentra (chakra’s) in je lichaam en loopt als een rits van het schaambeen omhoog naar de onderlip. Je kunt de subtiele energieën van je handen gebruiken om die rits te sluiten. Als je je handen langs het conceptievat omhoog strijkt, trek je energie langs deze meridiaan.


    Het conceptievat is heel gevoelig voor de gedachten en gevoelens van andere mensen en ook voor je eigen gedachten en gevoelens. Daarom is dichtritsen een goede manier om jezelf affirmaties (positieve gedachten) in te prenten: spreek de affirmaties uit terwijl je de oefening doet en je in gedachten voorstelt dat je positieve gedachten in elke cel van je lichaam worden opgenomen. Dichtritsen kan je helpen om in conflictsituaties bij jezelf te blijven, zodat de (negatieve) houding van anderen je energie minder zal ‘aanvreten’.


    Dichtritsen helpt je om meer vertrouwen en een positiever gevoel in jezelf en de wereld te krijgen, om helderder te denken, je innerlijke kracht aan te boren en jezelf te beschermen tegen negatieve energie in je omgeving.


    De oefening
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    •Tik de nierpunten om zeker te zijn dat je energie in de goede richting beweegt.


    •Plaats je rechterhand op het einde van de centrale meridiaan (ter hoogte van het schaambeen).


    •Adem diep in door je neus en maak gelijktijdig een opgaande ritsbeweging met je hand van je schaambeen tot aan je onderlip.


    •Herhaal deze beweging driemaal.


    De beweging accentueert de natuurlijke richting waarmee de energie in deze centrale meridiaan loopt en versterkt je hele energie. Je kunt deze oefening zo vaak doen als je wilt. Vergeet niet diep in te ademen door de neus en uit te ademen door de mond. Als je klaar bent met deze oefening, kun je ze nog versterken door je op het einde voor te stellen dat je de rits op zijn plaats fixeert en goed gesloten houdt.


    Aanhaken


    Deze oefening brengt twee belangrijke meridianen in evenwicht: het conceptievat (waarover ik al sprak in de vorige oefening) en het gouverneursvat. Het gouverneursvat loopt van het perineum via de wervelkolom over het hoofd naar je bovenlip. Het beïnvloedt het zenuwstelsel en darmstelsel. Het heeft ook een emotionele functie door ervoor te zorgen dat je van het leven kunt genieten en weinig of geen last hebt van stress. Deze oefening versterkt al je energieën. Als je je heel slecht voelt, houd dan de aanhaakpunten drie tot vijf minuten vast (of vraag aan iemand anders om dit te doen) en je hele energiesysteem zal sterker worden. Je zult meer geaard zijn. Aanhaken werkt fantastisch als je je ‘leeg’ voelt. Het helpt je om positieve gevoelens op gang te brengen, het energieveld rond je lichaam te versterken.


    De oefening
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    •Haak de middelvinger van je ene hand in je navel en zet de middelvinger van je andere hand tussen je wenkbrauwen.


    •Adem rustig en diep in door je neus en uit door je mond. Trek beide vingers iets naar boven. Doe dit 20 seconden tot een paar minuten.


    OEFENINGEN DIE JE HORMOONEVENWICHT BEÏNVLOEDEN


    Door gebruik te maken van de energieoefeningen kun je je hormoonevenwicht beïnvloeden en zo je gezondheid, levenskracht en geluk vergroten. Ook als je geen last hebt van hormonale schommelingen, kun je met de volgende oefeningen je vitaliteit verhogen en je plezier in het leven vergroten.


    Hormoonaanhaak


    De hypothalamus, de hypofyse en de pijnappelklier vormen een belangrijk drietal. Ze werken samen en regelen de productie van allerlei hormonen. Voor deze oefening werk je met de neurovasculaire punten. Dit zijn punten op de huid van de schedel die wanneer je ze heel zachtjes vasthoudt, de bloeddoorstroming op die plaats verhogen. Aangezien hormonen via het bloed worden getransporteerd, bevorder je zo het hormonale evenwicht in dit gebied van de driehoeksas. Door deze oefening dagelijks te doen, geef je je lichaam een energieboost die evenwicht brengt in je hormonen. Deze oefening vermindert ook de stress door stresshormoon af te voeren. Je kunt deze oefening zo vaak doen als je wilt en telkens als je denkt dat je ze nodig hebt.


    De oefening
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    •Breng duim, wijsvinger en middelvinger van je linkerhand samen en plaats deze drie vingers boven op je hoofd, op de plaats van de lichte inkeping waar vroeger de fontanel zat.


    •Breng tegelijkertijd dezelfde drie vingers van je linkerhand samen en plaats ze op de achterkant van je hoofd (het eerste platte gedeelte van je schedel, vlak onder de kruin). Houd beide plaatsen vast gedurende drie rustige ademhalingen.


    •Maak je rechterhand weer vlak, zodat je handpalm op je voorhoofd ligt en je middelvinger op de bovenkant van je hoofd. Ontspan je en adem nogmaals driemaal diep in en uit.


    Zonsopgang en Zonsondergang


    De volgende oefening brengt niet enkel evenwicht in je hormoonsysteem, maar reguleert ook je bloeddruk (werkt verhogend bij lage bloeddruk en verlagend bij hoge bloeddruk). Ze werkt kalmerend voor je lichaam en geest.


    De oefening
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    •Ga rechtop staan met je armen langs je lichaam, handpalmen open en naar voren gericht. Adem in en beweeg daarbij je armen in een cirkel boven je hoofd, alsof je de opkomende zon begeleidt.


    •Houd beide armen omhoog met de handpalmen naar elkaar toe. Strek één arm verder naar boven, alsof je een touw wilt grijpen. Sluit je palm en trek het ingebeelde touw naar beneden. Visualiseer hierbij dat je het zonlicht mee naar beneden trekt. Doe nu hetzelfde met je andere hand. Herhaal deze beweging verschillende keren, afwisselend met beide handen.


    •Strek daarna je armen in een cirkel weer naar beneden, handpalmen naar buiten gekeerd. Adem rustig uit op het moment dat je je armen naar beneden brengt, alsof je meegaat met de zonsondergang.


    Stimuleren van de Oestrogeen- en Progesteronproductie


    Als de dagelijkse oefeningen niet voldoende zijn, zullen de volgende oefeningen de productie van specifieke hormonen bevorderen. Eventuele hormonale tekorten en onevenwichten kun je door je arts laten vaststellen door een bloedtest. De werkzaamheid van deze oefeningen is niet wetenschappelijk bewezen. Ik heb echter bij mezelf en anderen ondervonden dat ze werken. Werken ze niet onmiddellijk of helemaal niet bij jou, geef dan niet op. Ze werken wel degelijk, als je ze tenminste dagelijks doet. Ik adviseer om ze in het begin minstens zesmaal per dag te doen. Na een tijdje zul je merken dat je humeur verbetert, dat je je stabieler en beter in je vel voelt, dat je minder last hebt van opvliegers en van nachtelijk zweten. De oefeningen werken complementair. Hoe meer verschillende oefeningen je doet, hoe meer elke oefening op zich zal werken. Een plus een is hier dus drie.


    Oefening 1 (Progesteronstimulatie)


    Deze oefening stimuleert de productie van progesteron. Beklop met ritmische bewegingen het punt op vijf vingerbreedtes boven het enkelbeen, afwisselend aan elke voet. Houd een gestaag ritme aan (één tik per seconde) gedurende drie diepe, rustige ademhalingen.


    Doe daarna de Hormoonaanhaak (pagina 155).


    Oefening 2 (Bijnierreflexpunten)
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    Deze oefening stimuleert de productie van oestrogeen door het masseren ofwel stimuleren van de bijnierreflexpunten. Die punten vind je door vanaf het punt 2 tot 3 centimeter boven je navel een rechte lijn van 2 tot 3 centimeter te trekken, met je rechterhand naar rechts en met je linkerhand naar links. Masseer deze punten stevig gedurende ongeveer 15 seconden.


    Leg nu de vingers van je linkerhand op je linkerslaap naast je oogkassen en de vingers van je rechterhand in de knieholte van je rechterbeen. Ontspan en houd deze punten vier tellen vast. Verander dan van zijde en doe hetzelfde aan de andere kant. Neem de punten lichtjes vast, zonder te duwen.


    Doe daarna de Hormoonaanhaak (pagina 155).


    Testosteronmassage


    Bij het ouder worden zakt niet alleen bij mannen de testosteronspiegel, maar ook bij vrouwen. Tijdens de menopauze heeft een vrouw nog maar half zoveel testosteron als tijdens de adolescentie. Toch produceren de eierstokken na de menopauze in verhouding meer testosteron dan oestrogeen. Dit verklaart waarom vrouwen in de menopauze vaak ‘plots’ meer daadkracht en onafhankelijkheid vertonen en hun leven in eigen handen nemen. Testosteronmassage stimuleert de aanmaak van testosteron.


    De oefening


    •Adem goed uit.


    •Doe de oefening ‘Dichtritsen’ (pagina 152).


    •Doe de oefening ‘De Drie Borstpunten’ (pagina 146).


    •Doe de oefening ‘De Stressrespons Herprogrammeren (pagina 162).


    •Stimuleer je bijnierreflexpunten, zoals beschreven op pagina 157.


    •Plaats nu je middelvingers op de bovenkant van je heupbeenderen en schuif ze 5 tot 6 centimeter naar het midden van je lichaam. Masseer deze punten gedurende 15 seconden, terwijl je diep in- en uitademt. Dit versterkt de eierstokken en stimuleert de testosteronproductie.


    •Masseer vervolgens nog 15 seconden de galblaasmeridianen. Ze bevinden zich aan de buitenkant van je benen tussen je knieën en je heupen. Je vindt de juiste punten door je armen te laten hangen. Ze bevinden zich op de plaats waar je middelvingers de buitenkant van je dijbenen raken.


    OEFENINGEN VOOR SPECIFIEKE MENOPAUZEVERSCHIJNSELEN


    Opvliegers


    Als gezonde voeding, suppletie en natuurlijke afkoeling niet voldoende soelaas bieden, zijn er nog specifieke oefeningen om je energie te regelen. Zelf deed ik tijdens mijn menopauze de oefeningen hieronder soms los van de rest. Tijdens de oefeningen voelde ik de warmteopwelling of het nachtelijk zweten vanzelf verdwijnen.


    Het Afkoelingspunt Indrukken
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    Als je een warmteopwelling voelt opkomen of als je er al last van hebt, duw dan met de middelvinger van één hand of die van beide handen op een punt drie centimeter onder je navel. Op dit punt kruisen de centrale meridiaan en de niermediaan elkaar. Adem heel diep in en uit en adem dan rustig verder, terwijl je het punt nog even ingedrukt houdt. Deze oefening zal snel de energie herverdelen en je lichaamstemperatuur tijdens een opvlieger doen dalen.


    De Drieverwarmer Kalmeren


    De Drieverwarmer (zie pagina 163) regelt onder meer je lichaamstemperatuur en de stress- en immuunrespons. Het kalmeren van de Drieverwarmer brengt de warmteopwelling onmiddellijk tot bedaren.


    Het Vuur naar Beneden Halen


    Deze oefening kalmeert niet alleen opvliegers op het moment dat je er last van hebt, maar helpt ook ze te voorkomen. Als je deze oefening elke dag doet, is het mogelijk dat je opvliegers minder intens worden en op de duur helemaal verdwijnen. Het is ook een goede oefening om je schildklier in balans te houden.


    De oefening
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    •Plaats je middelvingers op de nierpunten (NI27) en masseer ze (zie pagina 146 – Borstpunten kloppen).


    •Laat de punten los en leg de middelvinger van je linkerhand boven op de hoek van je sleutelbeen bij je halskuiltje, terwijl je inademt.


    •Draai je hoofd zo ver mogelijk naar links en schuif je middelvinger naar de buitenkant van je sleutelbeen, terwijl je uitademt.


    •Herhaal deze oefening met je rechterhand op je linkersleutelbeen.


    Slaapstoornissen


    Doe alle basisoefeningen en de menopauzemodule dagelijks voor je gaat slapen. Ze bezorgen je in elk geval een rustige avond, je hebt aandacht voor jezelf en je energieën zullen goed doorstromen voor je naar bed gaat. Onthoud dat de energieoefeningen regulerend werken: ze geven je energie, maar maken je ook rustig als je dit nodig hebt.


    De volgende oefening zal zeker een positieve invloed hebben op je nachtrust:


    Het Venijn Verdrijven


    Deze oefening werkt heel goed als je de slaap niet kunt vatten omdat er veel boosheid in je zit of er veel oordelen in je zitten. Ze maakt dat stress vermindert, ontstoort vastzittende energie en bevrijdt je geest.


    De oefening
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    •Ga rechtop staan met je handen op je bovenbenen, je vingers gespreid. Haal een keer diep adem.


    •Maak op de uitademing de klank Ssssjjjj, alsof je iemand maant om stil te zijn.


    •Zwaai op een diepe inademing je armen zijwaarts en verder omhoog tot boven je hoofd.


    •Draai je handen zodat je handpalmen naar je toe gericht zijn en maak vuisten.


    •Breng je vuisten met een luide ssssjjjj op de uitademing in een snelle beweging naar beneden en open ze als ze in de buurt van je bovenbenen komen.


    •Denk aan de oorzaak van je boosheid en maak de beweging snel en krachtig. Herhaal de beweging drie keer.


    •Voel hoe je spieren sterker worden en voel je kracht als je langzaam en opzettelijk je armen naar beneden duwt.


    •Ga door met deze oefening tot je duidelijk voelt dat je woede verdwijnt.


    Andere oefeningen die je kunt proberen om je slaap te bevorderen:

    De Kruinstreekmassage (zie pagina 151)

    De Drieverwarmer Kalmeren (zie pagina 163)

    Dichtritsen (zie pagina 152)

    Aanhaken (zie pagina 154)


    Stress en angst


    De Stressrespons Herprogrammeren


    Stress veroorzaakt fysiologische reacties in je lichaam en brengt je in een vechtof- vluchtsituatie. Dit wil zeggen dat je lichaam reageert alsof je in een overlevingssituatie zit. Meer dan tachtig procent van je bloed verlaat je ‘denkend brein’ en gaat naar je oerbrein, diep in je hersenen. Het bloed stroomt ook weg naar je benen, opdat je zou kunnen ‘wegrennen’ en er wordt een hele cascade van chemische reacties voorbereid die je toch niet zult gebruiken.


    Een eenvoudige techniek om dit proces te keren is het herprogrammeren van de stressrespons. Doe deze oefening telkens als je je gestrest of bedreigd voelt. Zo kun je ervoor zorgen dat er geen crisisreactie meer volgt wanneer er een nare herinnering bovenkomt. Hierdoor krijg je niet alleen gemoedsrust, het verbetert ook je algemene gezondheid.


    De oefening
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    •Plaats de toppen van je vingers lichtjes op je voorhoofd en je duimen op je slapen (je mag ook de palm van je ene hand op je voorhoofd leggen en de andere hand op je achterhoofd).


    •Blijf rustig diep in- en uitademen


    Op deze manier activeer je de neurovasculaire punten die de bloedcirculatie bevorderen, zodat je bloed weer naar je voorhoofd zal stromen (je voelt dan kleine kloppende bewegingen) en je uit de stressrespons komt. Na een tijdje (dit kan 3 tot 10 minuten duren) merk je dat je helderder denkt en dat je stress een heel eind gezakt is of zelfs verdwenen.


    De Drieverwarmer Kalmeren


    De Drieverwarmer is een meridiaan die invloed heeft op je hormoonstelsel en ervoor zorgt dat je vecht-of-vluchtmechanisme in gang wordt gezet. Aangezien deze vecht-en-vluchtwereld niet meer bestaat, is het systeem van de drieverwarmer dikwijls te actief. Door de Drieverwarmer te kalmeren wordt heel je energiesysteem rustig en zullen angst en stress verminderen.


    De oefening
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    •Plaats je vingers op je slapen en hou ze daar gedurende één diepe in- en uitademing.


    •Bij een tweede diepe inademing ga je langzaam met je vingers naar boven en strijk je met je vingers rond je oren met een lichte druk.


    •Bij de uitademing laat je je vingers naar beneden en rondom je oren glijden en trek je ze langs de zijkant van de hals. Laat je handen dan over de rugkant van je beide schouders hangen terwijl je je vingers in je schouders drukt. Laat je handen glijden tot het midden van je borst zodat je ene arm gekruist op je andere arm rust.


    •Houd deze houding gedurende verschillende ademhalingen aan.


    Neerslachtigheid en depressie


    Drie Minuten Stretching


    Je kunt de energie in je lichaam die geblokkeerd is, onmiddellijk in beweging zetten door de huid van je gezicht, hoofd en hals te rekken. Dit is een oefening waarmee ik tijdens mijn acupressuurbehandelingen mooie resultaten heb gezien bij vrouwen die aan een milde vorm van depressie leden. Met de oefening stimuleer je de eindpunten van de meridianen van de maag, dunne darm, dikke darm, urineblaas, galblaas, drieverwarmer, centrale en gouverneurmeridiaan. Adem bij deze stretching goed en diep in en uit.


    De oefening


    •Doe de Kruinstreekmassage (zie pagina 151).


    •Masseer daarna de bovenkant van je hoofd en trek daarbij af en toe eens goed aan je haren. Veel energie zet zich boven op het hoofd vast. Je zult vrijwel onmiddellijk voelen hoe geblokkeerde energie vrijkomt.


    •Rek de huid systematisch, per deel van je schedel en je aangezicht.


    •Duw op je kaakbeenderen en verschuif je vingers naar de oren toe, terwijl je de huid rekt.


    •Plaats je middelvinger op je bovenlip. Duw en rek de huid naar de buitenkant van je mond.


    •Plaats je vingers nu op je onderlip en doe hetzelfde.


    •Plaats nu je vingers op je jukbeenderen en trek dus naar boven.


    •Trek aan je oren. Begin aan de oorlelletjes en ga al trekkend naar de bovenkant van je oor, tot je beide oren volledig hebt gestretcht.


    •Leg je hoofd naar achteren, zodat je de huid van je hals kunt strekken.


    •Plaats de vingers van één hand op de ene kant van de schouders en strek deze naar voor. Herhaal dit aan de andere zijde.


    •Tik ten slotte met al je vingers op alle beenderen van je gezicht en hoofd voor een krachtig resultaat.


    Hart en Baarmoeder Verbinden (3 minuten)
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    Deze oefening kun je staande, zittend of liggend doen.


    Leg je hand op je hart (links op je borstkas) en een andere hand onder je navel, op de plaats waar je baarmoeder ligt. Adem drie minuten lang rustig in en uit. Probeer de verbinding tussen je hart en je baarmoeder te voelen.


    Het Venijn Verdrijven (zie pagina 160)

  


  
    

    3.Het belang van ontzuring en het zoete vergif


    


    Ik kan het niet va­ak genoeg herhalen: de menopauze is een periode wa­arin je de kans krijgt om een nieuwe start te maken. Ze luidt het begin in van e­en nieuw leven, waarin al­les mogelijk is. Dit is dan o­ok de periode bij uitstek waarin je de keuzes kunt maken die ervo­or zorgen dat je leven eindelijk de richting uitgaat die jij wilt. De allerbelangrijkste basis om het maximum uit je nieuwe leven te halen, is gezonde, natu­urlijke voeding.


    Als voedingskundige die al meer dan twintig ja­ar in de natuurgeneeskunde werkt, houd ik me vo­ortdurend op de hoogte van het nieuwste wetenschappelijk onderzoek rond de ef­fecten van voeding op het lichamelijk en ge­estelijk welzijn. Ik heb me verdiept in de wereld van de voedingssupplementen en tientallen trends en diëten zien passeren. Ik wil je in dit boek niet overstelpen met al­lerlei theorieën over gezonde voeding – daarover besta­an genoeg andere boeken – maar toch wil ik de nodige a­andacht besteden aan het aspect voeding in verband met e­en gelukkige, harmonieuze menopauze. In het kader hiervan zijn drie voedingsaspecten zeer belangrijk: het juiste evenwicht tus­sen zuren en basen in je licha­am, het vermijden van suikers en regelmatige ontgifting. Dit zijn de belangrijkste pijlers van een goede gezondheid en e­en sterk licha­am.


    In dit hoofdstuk licht ik toe waarom deze drie aspecten zo belangrijk zijn tijdens de menopauze. Ik ge­ef je praktische adviezen over hoe je ervoor kunt zorgen dat je zu­ur-base-evenwicht in orde is en dat je niet te veel suikers consumeert. Ik vertel je o­ok wat ontgifting precies inhoudt en waarom regelmatige ontslak­king of ontgifting geen overbodige luxe is. Ik geef een a­antal vo­orbeelden van verschil­lende detoxkuren die ik mijn cliënten adviseer, afhankelijk van welk ‘gebied’ van hun lichaam het dringendste toe is aan ontslakking of ontgifting.


    ZUREN EN BASEN IN EVENWICHT


    In de natuurgene­eskunde hecht men ze­er ve­el belang aan evenwicht of ‘homeostase’ en als gevolg da­arvan o­ok aan het evenwicht van het zuur-basemilieu in het licha­am. Je hele gezondheid en welzijn steunen immers op de instandhouding van een gezond en evenwichtig inwendig milieu. Evenwicht in voeding is de basis vo­or een goede gezondheid. Zuren en basen zijn al­lebei noodzakelijk in het licha­am, maar (vo­ornamelijk) door ongezonde voedingsgewoonten is het evenwicht verstoord ten nadele van de basen. Onze voeding is te zu­ur en de zu­urvormende bestanddelen kunnen het licha­am let­terlijk verzuren. Tijdens de stofwisseling worden vo­ortdurend zure eindproducten gevormd en zelfs kleine schom­melingen in het zuur-base-evenwicht kun­nen grote gevolgen hebben voor de stofwisseling van de licha­amscel­len en zo allerlei storingen veroorzaken. De Zwitserse arts Paracelsus (die o­ok theolo­og, natu­urfilosoof en astrolo­og was en e­en bijzondere belangstel­ling had voor mineralen) noemde al in het begin van de zestiende eeuw de verzuring van het lichaam ‘de belangrijkste o­orza­ak van alle ziekten in het Westen’.


    Je licha­am beschikt gelukkig over e­en a­antal mechanismen om de zuurbasebalans te reguleren. Het e­erste mechanisme is buf­fering. Het bloed bevat verschillende ze­er sterk basische buf­fers tegen te snelle en grote veranderingen in het zu­urgra­adniveau. De belangrijkste van die buffers is bicarbona­at, dat in het bloed altijd in evenwicht moet zijn met koolzuur. Als er meer zure stof­fen in de bloedstro­om komen, produceert je licha­am meer bicarbonaat. Bereiken er meer basische stoffen de bloedstro­om, dan wordt er meer koolzu­ur geproduce­erd. Op die manier blijft de zu­urheid in evenwicht. Een twe­ede manier waarop je licha­am zuren buf­fert, is door mineralen als calcium, magnesium en ijzer aan je lichaam te ont­trekken als de pH-wa­arde van je bloed te la­ag wordt. Uitera­ard kan dit leiden tot mineralentekorten.


    Een tweede mechanisme dat door je licha­am wordt gebruikt om het zu­ur-base-evenwicht te reguleren, is het teve­el aan zuren elimineren via je nieren, vo­ornamelijk in de vorm van ammoniak. Je nieren halen het teve­el aan zuren vo­oral ’s nachts uit het bindweefsel. Je bindwe­efsel kan afvalstoffen echter niet onbeperkt opsla­an. Hoe jonger je bent, hoe sponsachtiger en veerkrachtiger je bindwe­efsel is. In het embryonale stadium is het bindwe­efsel gelatineachtig. Je bindweefsel is een ze­er belangrijke buffer, als het ware een soort spons die al­le stofwis­selingsafvalstof­fen en zuren absorbeert die niet snel genoeg do­or je longen en nieren kun­nen afgescheiden worden. Met de jaren ne­emt de verzadiging van het bindwe­efsel echter toe. Het raakt zijn soepelheid en absorptievermogen kwijt, wordt hard en stug en verliest zijn capaciteit om de cellen van de vitale organen te voeden, wa­ardo­or klachten en chronische ziekten ontstaan.


    Een derde mechanisme om de pH onder controle te houden is de uitstoot van ko­olzuur via de ademhaling. Ko­olzuur is e­en bijproduct van het zu­urstofmetabolisme. Het ademhalingscontrolecentrum in de hersenen reguleert de hoeve­elheid koolzuur die uitgeademd wordt door de snelheid en diepte van je ademhaling te beïnvloeden. Hyperventilatie is een verschijnsel dat zich kan voordoen bij verzuring, om de zuren op e­en versnelde manier te elimineren.


    Er is e­en grens a­an wat je licha­am kan doen om de pH-graad in balans te houden. Bij een licht onevenwicht tussen zuren en basen in je lichaam word je niet mete­en ziek, maar op langere termijn leidt verzuring tot een tekort a­an mineralen, een verminderde immuniteit en afzetting van stofwis­selingsresten (slakken) in het bindweefsel, de spieren, de bloedvaten, het vetweefsel en de hersenen. Dit heeft verrega­ande gevolgen vo­or de gezondheid. Verzuring van het inwendige milieu is, als gevolg van de ongezonde westerse industriële voeding, e­en groot gezondheidsproble­em aan het worden en ligt aan de basis van een groot a­antal chronische ziekten zoals diabetes, reuma, kanker, hart- en va­ataandoeningen, osteoporose en andere. Ve­el van deze ziekten ontstaan of verergeren rond de leeftijd van ongeve­er vijftig jaar, en daarom is dit de periode bij uitstek om er vooral op toe te zien dat je zuur-base-evenwicht in orde is. De belangrijkste manier waarop je je licha­am kunt helpen, is do­or bewust te eten. Want het is vo­ornamelijk je voeding die de pH van de omgeving bepaalt waarin je cel­len leven. Een goede balans kan heel wat problemen voorkomen.


    
      OPTIMALE PH-WAARDE


      Het evenwicht tus­sen zuren en basen wordt weergegeven door de pHwaarde, die aangeeft hoe zu­ur of basisch e­en milieu is op e­en schaal van 1 tot 14. Da­arbij sta­at 1 vo­or ze­er zu­ur en 14 vo­or zeer basisch (of alkalisch). Een pH van 7 wordt beschouwd als neutraal. Boven de wa­arde 7 is basisch, onder de wa­arde 7 is zu­ur.


      De optimale pH-wa­arden in de verschillende delen en organen van je licha­am verschillen. Zo is de optimale pH-wa­arde in je maag 1,35-3,50 (dus ze­er zu­ur). In je bloed ligt de optimale wa­arde rond 7,41. Bloedcellen functioneren optima­al als de pH licht basisch is. De pH-waarde van de urine schommelt tus­sen 4,50 en 8,40. Idea­al is 7,50, maar bij de me­este mensen ligt dit lager. In je dikke darm tussen 5,60 en 6,90 (licht zu­ur), in je dunne darm tus­sen 6,50 en 7,50 (bijna neutra­al).


      Het zuur-base-evenwicht in je lichaam kun je he­el eenvoudig testen met reactieve strookjes die de zu­urgra­ad van je urine meten. Voor deze test gebruik je ochtendurine. Houd tijdens het plassen het stro­okje e­en tweetal seconden in je urinestra­al, of vang je urine op in een potje en ste­ek het strookje er even in. Vergelijk dan de kleuren van het bevochtigde stro­okje met de kleurenscha­al op de verpakking en de bijhorende pH-waarde. Doe deze test enkele dagen na elka­ar. Bij herha­alde wa­arden lager dan 7 is het echt nodig te ontzuren.

    


    Je hele stofwisseling (alle activiteiten in je licha­am, van je spijsvertering tot je denkvermogen) is afhankelijk van de werking van enzymen, en die is we­er afhankelijk van de zu­urtegra­ad in je interne milieu. Enzymen kun­nen enkel hun werk doen bij een bepaalde pH-wa­arde en zijn ze­er gevoelig voor schommelingen in de zuurtegraad. Als de zu­urtegraad in je licha­am langdurig versto­ord wordt, krijg je mineralentekorten. De zuren die niet kunnen geneutralise­erd worden, tasten het eiwit van het licha­am a­an en breken dit af tot aminozuren, ammoniak en a­anverwante stoffen die je lichaam overbelasten, met als gevolg al­lerlei klachten, die verschillen van persoon tot perso­on, na­ar gelang van je aanleg of van waar je zwakke punten lig­gen.


    Tekenen die wijzen op verzuring


    Het eerste subtiele signa­al van e­en verstoorde zuur-basebalans is lustelo­osheid. Je lichaam zal o­ok me­er gaan uitscheiden om zove­el mogelijk zuren te elimineren: je ga­at meer transpireren, sneller ademhalen, heviger of langer menstrueren.


    In het tweede stadium kun je onder me­er last krijgen van sla­apstoornissen, zure oprispingen, spierkrampen, huidproblemen (puistjes en acne), allergieën, verminderd libido, constipatie, haaruitval, tand- en tandvleesproblemen, e­en verho­ogde gevoeligheid vo­or infecties, stemmings­schom­melingen, prikkelba­arheid of depressie, vermoeidheid, slechte spijsvertering, slechte adem, gewrichtspijnen en verminderde soepelheid, broze en breekbare nagels, cellulitis, aften en andere. Ook schimmels (candida, huidschimmels, vaginale schimmels) gedijen goed in een zuur milieu. Veel van deze verschijnselen komen ook voor tijdens de menopauze.


    In het derde stadium (bij ernstige en langdurige verzuring) is het zelfherstellend vermogen van je lichaam uitgeput en kun je te maken krijgen met diabetes type 2, hartproblemen, reuma, maagzweren, leverbeschadiging, nier- en galstenen, allergieën, eczeem, beroerte, burn-out en andere aandoeningen, samen kortweg ‘verzuringsziekten’ genoemd.


    In tegenstelling tot verzuring leidt een onbalans in het voordeel van basen niet tot problemen: een baseoverschot wordt voortdurend omgezet in kooldioxide (koolzuur), dat het lichaam probleemloos verlaat via de ademhaling. Het neutraliseren van een zuuroverschot is voor de stofwisseling veel moeilijker.


    Ongezonde voeding en verzuring


    Verzuring heeft meerdere oorzaken. Stress, milieuvervuiling, onvoldoende lichaamsbeweging (of juist overdreven sporten!) en roken hebben een grote invloed op je innerlijke milieu, maar ook het normale verouderingsmechanisme maakt dat je lichaam langzaam maar zeker verzuurt. Vooral het ongezonde westerse voedingpatroon is een van de belangrijkste oorzaken van verzuring. Terwijl de voeding van onze verre voorouders eerder basisch was, zorgt de huidige westerse industriële voeding met veel verzadigde vetten en suikers, kleur- en smaakstoffen en bewaarmiddelen, overmatig alcoholgebruik en crashdiëten ervoor dat je lichaam steeds meer verzuurt (en ook steeds meer gifstoffen en stofwisselingsslakken opstapelt, maar daarover zo dadelijk meer). De overgrote meerderheid van de voedingsstoffen die de meeste mensen hier eten, is zuurvormend. Alcohol, koffie, zwarte thee, eiwitten, suiker, vlees en zuivelproducten zijn bij uitstek voedingsproducten die zure eindproducten opleveren. Om dit te compenseren gaat je lichaam automatisch basische mineralen opgebruiken, zoals magnesium, selenium en kalium. Niet toevallig zijn dat net de mineralen waaraan veel mensen, zeker vijftigplussers, grote tekorten vertonen. Niet alleen bevat onze geïndustrialiseerde voeding tegenwoordig minder van deze mineralen, je lichaam metaboliseert ze ook sneller.


    Het belangrijkste wat je dus kunt doen om het zuur-base-evenwicht te herstellen is je voedingsgewoonten veranderen en in je voeding een baseoverschot creëren. Een ideale maaltijd bestaat uit tachtig procent basevormende en twintig procent zuurvormende voeding. In de praktijk is het bij de meerderheid van de westerse bevolking precies omgekeerd. En als het lichaam eenmaal verzuurd is, zullen alle voedingsstoffen die het opneemt (zelfs basevormende voeding) de neiging hebben om zure eindproducten af te leveren. Een ontslakkingskuur is zeker geen overbodige luxe, maar in de meeste gevallen een absolute voorwaarde voor een goede gezondheid.


    Ik wil hier graag ook een misverstand ontkrachten. Het is niet zo dat voeding die zuur smaakt zuurvormend is. Vaak is het juist andersom: citroenen zijn ongeveer het allerbeste wat je kunt eten tegen verzuring, want citroen wordt in een gezond lichaam omgezet in basen. Alle producten met een zure smaak hebben een baseoverschot. De vrije zuren (zoals appelzuur, citroenzuur, melkzuur, ascorbinezuur) uit de voeding hebben weinig of geen invloed op de zuur-basebalans. Suiker daarentegen veroorzaakt, anders dan je zou vermoeden, wél verzuring. Het zure of basische effect van een voedingsproduct wordt niet bepaald door de smaak, maar door de verhouding tussen de zuurvormende (chloride, fosfor en eiwitten) of basenvormende componenten (natrium, kalium, calcium en magnesium).


    De Zweedse biochemicus prof. Dr. Ragmar Berg (1875-1956) wordt beschouwd als de grondlegger van de kennis van het zuur-base-evenwicht in de voeding. Hij ontwikkelde een theorie over de optimale verhouding tussen voedsel met een zurenoverschot en met een basenoverschot. In de volgende tabel vind je een overzicht van veelvoorkomende voedingsstoffen en richtlijnen of ze zuurof basevormend zijn. Er zijn echter verschillende tabellen in omloop met per product uiteenlopende cijfers voor de zuurbelasting. De reden is dat ook de bereiding en de precieze samenstelling van een product en de manier waarop het per individu wordt opgenomen een rol spelen en verschil kunnen maken. Gemakkelijk te onthouden is dat voornamelijk alle droge, sterk geconcentreerde voeding (zoals vlees, granen, suiker, eieren, schaaldieren, kaas) zuurvormend is, terwijl volumineuze waterrijke voedingsmiddelen (groenten, fruit) basevormend zijn. Basevormende voedingsproducten hebben bovendien als pluspunt dat ze over het algemeen ook zeer rijk zijn aan antioxidanten (vitamines, mineralen en andere nutriënten) en vezels. Koffie, alcohol, frisdranken, fastfood, tabak (roken) en medicijnen zijn zuurvormend. De gezondste keuze komt in grote lijnen neer op voeding die rijk is aan volwaardige plantaardige producten (veel verse groenten en fruit met een hoog gehalte aan mineralen en vezels), kleine hoeveelheden vis, vlees en zuivelproducten en zo weinig mogelijk koffie, alcohol en suiker. Zuurvormende voedingsmiddelen absoluut vermijden is geen optie: je hebt ze ook nodig, want ze leveren levensnoodzakelijke eiwitten. Wees echter matig met dierlijk eiwitrijk voedsel en eet voeding die rijk is aan vezels.


    
      

      ZWAK ZUURVORMEND


      
        •Volkorenproducten


        •Hazelnoten


        •Room


        •Platte kaas (kwark)


        •Sojaproducten

      


      STERK ZUURVORMEND


      
        •Vlees


        •Geraffineerde granen (witbrood, gebak, witte pasta)


        •Geraffineerde suiker


        •Frisdranken


        •Koolzuurhoudend water


        •Chocolade


        •Harde, rijpe kazen


        •Schaaldieren


        •Eieren


        •Geraffineerde oliën en vetten


        •Linzen, bonen en kikkererwten


        •Koffie en zwarte thee


        •Alcohol


        •Gesteriliseerde melk

      


      STERK BASEVORMEND


      
        •Vers fruit en versgeperst vruchtensap, vooral citroenen


        •Alle groenten (behalve asperges, spruitjes, rabarber en sommige koolsoorten)


        •Aardappelen


        •Verse, verzuurde melkproducten (yoghurt)


        •Verse kruiden


        •Kiemen


        •Paddenstoelen


        •Vijgen


        •Olijven


        •Amandelen, brazilnoten (paranoten)


        •Uien en knoflook


        •Groentebouillon (soep)

      


      LICHT BASEVORMEND/NEUTRAAL


      
        •Gekiemde granen en zaden


        •Gierst


        •Kokosnoten


        •Ongeraffineerde rietsuiker


        •Ahornsiroop


        •Verse noten


        •Verse kwaliteitsboter

      


      ANDERE ZUURVORMENDE FACTOREN


      
        •milieuvervuiling (lood, cadmium, uitlaatgassen enzovoort)


        •amalgaamvullingen in tanden


        •elektrosmog (via draadloze computerverbindingen, mobiele telefoon, routers, elektrische velden)


        •nicotine (roken)


        •medicijnen


        •zware lichamelijke inspanningen (melkzuur)


        •bewegingsarmoede (zittend leven)


        •stress, zorgen, angsten, ergernissen, vermoeidheid, negatieve gedachten en gevoelens


        •slechte stofwisseling (verkeerde voedingscombinaties, onvolledige vertering)


        •lactose- of glutenintolerantie of -allergie


        •slaaptekort


        •te weinig ontspanning


        •mineralentekort


        •verkeerde ademhaling


        •energieblokkades

      

    


    Het verband tussen verzuring en menopauzeverschijnselen


    Zoals je ondertussen zeker hebt begrepen, krijgt iedereen bij wie het zuur-baseevenwicht langere tijd verstoord is en die ‘verzuurd’ is, gezondheidsproblemen. Bij vrouwen in de menopauze kunnen specifieke verschijnselen onnodig verergeren door verzuring. Een van de oorzaken is de belangrijke rol van de nieren bij de eliminatie van zuren. De capaciteit van de nieren om dagelijks aangemaakte zuren te elimineren vermindert met de leeftijd, dus de kans dat je vanaf de menopauze meer te maken krijgt met chronische verzuring is reëel, zeker als je niet bewust eet. Een tweede oorzaak is dat het vermogen van je bindweefsel om afvalstoffen en zuren op te slaan afneemt naarmate je ouder wordt. Als je ’s morgens opstaat met pijnlijke gewrichten, een beslagen tong, wallen onder je ogen, een zwaar hoofd, een slecht ruikende adem of onwelriekend zweet, kan dit erop wijzen dat je systeem verzadigd is.


    Er zijn een aantal verschijnselen waarmee vrouwen te maken krijgen die rechtstreeks of onrechtstreeks verband kunnen houden met een verhoogde graad van verzuring.


    Vervroegde menopauze


    Vrouwen komen gemiddeld steeds vroeger in de menopauze, omdat de eierstokken reeds op jonge leeftijd onder de invloed komen van het verzuurde milieu in het lichaam en de vervuiling door de stofwisseling. De eierstokken worden voorzien van vervuild bloed, waardoor ze niet optimaal meer werken en dus ook minder hormonen produceren. De menstruatie begint verstoord te verlopen om na een tijdje helemaal op te houden. Menstrueren is een heel natuurlijk systeem om gifstoffen af te voeren. Meer dan achthonderd jaar geleden al schreef Hildegard von Bingen, abdis en geneeskundige, dat de vrouw gedurende haar vruchtbare periode eenmaal per maand haar ‘slechte sappen’ uitscheidt. Zij bedoelde hiermee de zuren en gifstoffen die via de menstruatie afgevoerd worden. Mannen hebben deze mogelijkheid tot het uitscheiden van zuren en gifstoffen niet en moeten deze direct neutraliseren. De stofwisseling van mannen is hierop voorzien, maar door het stijgend aantal gifstoffen in het milieu en in onze voeding, is dit neutraliseringsvermogen soms al jaren vóór dat van de vrouw ‘opgebruikt’. Volgens een aantal theorieën is dit een van de verklaringen waarom mannen gemiddeld korter leven dan vrouwen. De menstruatie is een heel natuurlijk en nuttig verschijnsel en het is niet natuurlijk om ze te beïnvloeden. Veel vrouwen hebben tegenwoordig geen menstruatie meer doordat ze de anticonceptiepil zonder pauze doornemen of een hormoonspiraaltje hebben. Deze vrouwen komen in de menopauze met een hoop opgestapelde zuren, zeker als ze er jarenlang een ongezonde levensstijl op na houden en genetisch over minder sterke uitscheidingsmechanismen beschikken (concreet: als hun lever, nieren en darmen niet optimaal werken).


    Oedeemvorming


    Een natuurlijke reactie van het lichaam om de gifstoffen en zuren die zich opstapelen onschadelijk te maken, is vocht vast te houden. Door de zuren te verdunnen worden ze minder toxisch. Oedeemvorming (dikke voeten en enkels, gespannen borsten) komt heel vaak voor bij vrouwen in de overgang, vooral bij vrouwen die in de premenstruele periode ook gemakkelijk vocht vasthielden. De menstruatie kan ook veel heviger en langduriger zijn omdat het lichaam al het mogelijke doet om langs deze weg gifstoffen te elimineren.


    Osteoporose


    Het stijgend aantal vrouwen met osteoporose kan zeer duidelijk in verband worden gebracht met de groeiende graad van verzuring van de gemiddelde westerling. Hoe zuurder je lichaam, hoe meer mineralen er nodig zijn om de zuren te binden en af te voeren. Zoals ik reeds vertelde gaat je lichaam bij mineralentekorten deze weghalen op de gemakkelijkste plaats, je botten. Het skelet is immers een belangrijke opslagplaats van basen. Osteoporose wordt nog te vaak (uitsluitend) in verband gebracht met een lagere oestrogeenspiegel, terwijl niet zozeer de hormonen of de veranderende oestrogeenspiegel invloed hebben op de botdichtheid, maar de verzuring. Aziatische vrouwen hebben lagere oestrogeenspiegels dan westerse vrouwen en toch hebben zij geen osteoporose (tenminste als ze niet zijn overgeschakeld op westerse voeding!). Klassieke artsen schrijven aan vrouwen met osteoporose nog heel vaak calcium voor, al dan niet in combinatie met hormoonsubstitutietherapie (HST). Zoals je reeds kon lezen in deel 2, helpt extra calcium niet bij osteoporose. Hoe meer calcium je inneemt, hoe meer calcium er uit je botten zal worden gehaald om de zuren te neutraliseren. Ook HST is geen oplossing voor osteoporose: als men te veel oestrogenen gaat toedienen is dat funest voor de aanmaak van progesteron, een hormoon dat de aanmaak van nieuw botweefsel stimuleert.


    Cellulitis


    Cellulitis wordt misschien niet onmiddellijk geassocieerd met de menopauze, maar toch kunnen vrouwen die in hun leven nooit last hebben gehad van cellulitis in de jaren van de menopauze plots de typische ‘sinaasappelhuid’ krijgen. De typische plaatsen waar vrouwen hun zuren opstapelen zijn het vet- en bindweefsel van de heupen, bovenbenen, billen, de binnenkant van de dijen en de bovenarmen. Als je op die plaatsen knijpt, zul je ook merken dat dit pijn doet, zelfs al heb je nog geen cellulitis. Na een tijdje, als er echte verslakking optreedt, wordt de sinaasappelhuid zichtbaar.


    Het is een fabeltje dat je cellulitis kunt bestrijden met gels of crèmes. Het enige wat helpt is een ontslakkingskuur met basevormende voeding en het vermijden van verzurende voedingsproducten in combinatie met krachtige ademhaling, lichaamsbeweging, massages van het bindweefsel en lymfedrainage. Ook een grondige darmschoonmaak, hoge darmspoeling en kneippbaden kunnen verbetering brengen.


    Haaruitval


    Hoe meer mineralen aan je lichaam worden onttrokken om zuren af te voeren, hoe meer schade je lichaamsfuncties hiervan ondervinden. Aangezien je ook mineralen en sporenelementen nodig hebt in je hoofdhuid om je haarwortels voeden, leidt mineralentekort onvermijdelijk tot haaruitval. De mineralen in je hoofdhuid behoren tot de eerste die je lichaam zal ‘wegroven’ als er elders tekorten optreden om zuren te neutraliseren. Ook hormonen spelen een rol bij het voeden van de hoofdhuid. Zo komt het dat mannen vaak al kaal worden vanaf vijfentwintig à dertig, terwijl vrouwen pas op veel latere leeftijd te maken krijgen met dunner wordend haar en haaruitval, onder meer omdat ze hun teveel aan zuren kunnen elimineren via de menstruatie. Tegenwoordig zien we dat ook vrouwen sneller hun haren verliezen. Het gebruik van de anticonceptiepil, hormoonbehandelingen en geneesmiddelen tegen acne werken dit nog in de hand.


    De vrouw in de menopauze als gids naar een betere gezondheid


    Eerder in dit boek schreef ik al dat nu het moment is om voor jezelf te zorgen, om aandacht te besteden aan het vervullen van je levensdromen. De allerbelangrijkste eerste stap die je hiervoor kunt zetten, is te kiezen voor een goede gezondheid door je zeer bewust te zijn van wat je eet. Ik vertelde je eerder al over de ‘oudere, wijze vrouw’ die op grond van haar ervaring in het leven het voortouw neemt in de groep. De wijze vrouw naar wie anderen opkijken en wie ze om raad vragen. Jij bent nu, als vrouw in de menopauze, met alle levenservaring die je hebt opgebouwd, in een positie dat je invloed kunt uitoefenen op je omgeving door aandacht te besteden aan gezonde voeding. Sinds de jaren vijftig van de vorige eeuw ging het met de kwaliteit van onze voeding snel bergafwaarts. Het aanbod aan voeding was nog nooit zo groot als nu, maar de voedingswaarde van wat in de supermarkt ligt, is beneden alle peil. We zijn ook niet meer zo kieskeurig op het gebied van voeding. We kiezen vooral voor wat snel klaar is, snel gegeten kan worden en lekker weghapt. Maar dit zijn precies de voedingsproducten die ervoor zorgen dat ons lichaam verzuurt. De Franse auteur Voltaire zei ooit dat we de eerste helft van ons leven onze gezondheid opofferen om geld te verdienen en dat we in de tweede helft van ons leven al ons geld zouden willen geven om onze gezondheid terug te krijgen. Die uitspraak is – jammer genoeg – voor veel mensen maar al te waar. In de vele jaren dat ik in de gezondheidszorg werk, zie ik één grote constante: we willen oud worden, maar niet oud zijn en iedereen wil een goede gezondheid, maar weinig mensen zijn bereid om daar ook echt iets voor te doen. Ik zie met lede ogen aan hoe steeds meer vrouwen een tekort hebben aan antioxidanten, waardoor hun lichaam (alle organen, dus ook de huid) sneller veroudert en hoe verzurende voeding reuma, osteoporose, depressie, slaapstoornissen en andere aandoeningen in de hand werkt. Veel vrouwen worden dikker, voelen zich moe en hebben last van stemmingsschommelingen omdat ze ongezond eten. Ook overgevoeligheden en allergieën nemen hand over hand toe, en dan spreek ik nog niet over de toename van borst- en andere kanker en hart- en vaatproblemen.


    Met de ervaring die ze heeft, weet elke vrouw in de menopauze wat ze echt moet doen om zich goed te voelen en gezond te zijn. Nu is het moment gekomen om dat niet alleen te weten, maar ook om te zetten in de praktijk. Heb je kinderen of kleinkinderen? Geef dan het goede voorbeeld en zet hen op de goede weg. Toekomstige ouders met een zwakke gezondheid kunnen geen supergezonde kinderen op de wereld zetten. Nu is het moment om niet alleen de verantwoordelijkheid voor jezelf te nemen, maar ook de mensen in je omgeving te wijzen op hun zelfverantwoordelijkheid. Ik zie de vrouw in de menopauze als een gids naar een gezonde levensstijl. Laat aan je kinderen, je kleinkinderen, je partner, je vrienden en kennissen zien hoe je gezond kunt leven. Nu heb je de gelegenheid om er extra aandacht aan te besteden. Doe het niet op een betuttelend toontje, maar met plezier en vreugde. Stop met eten uit frustratie, maar eet uit liefde voor jezelf, om je lichaam de broodnodige voedingsstoffen te geven en zo je vitaliteit en jeugdigheid te blijven behouden.


    TIJD OM TE ONTGIFTEN EN ONTSLAKKEN


    Een gezond lichaam compenseert onmiddellijk een overmaat aan zuren door de normale mechanismen aan te spreken om het evenwicht te herstellen. Met het ouder worden en naarmate de belasting van gifstoffen groter wordt, vermindert die compensatiekracht. Het is belangrijk om deze kracht op tijd en stond te ondersteunen door je lichaam regelmatig te ontzuren en te ontgiften. De beste dienst die je je lichaam kunt bewijzen, is basevormend te eten. Als je niet te veel zuurvormende voeding consumeert, kan je lichaam het gemakkelijk aan om het teveel aan zuren te elimineren. Je lichaam heeft van nature een efficiënt ontgiftingssysteem dat continu aan het werk is om alle mogelijke giftige stoffen die je binnenkrijgt weer uit je lichaam te verwijderen. Hoe beter je conditie en algemene gezondheid, hoe beter dit ontgiftingssysteem werkt, want het omvat veel verschillende organen die verspreid zijn over je hele organisme. In normale omstandigheden worden zuren en andere schadelijke stoffen geëlimineerd via de longen (ademhaling), de lever en nieren (urine), de darmen (stoelgang) en de huid (transpiratie).


    Als al deze verschillende ontgiftingsorganen niet volstaan om gifstoffen op te ruimen, is er ook nog je lymfestelsel. Dit is een systeem dat continu, vanuit je hele lichaam, verontreinigd vocht (lymfe) draineert naar de lymfevaten en vandaar naar de lymfeklieren (of lymfeknopen). Je kunt het lymfesysteem een beetje vergelijken met je bloedbaan, alleen is het lymfesysteem geen circulatiesysteem, maar een drainagenetwerk dat in één richting werkt. De lymfe wordt niet zoals het bloed door je lichaam gepompt, maar het wordt in één richting voortgestuwd onder invloed van onder meer lichaamsbeweging. Het voordeel van het lymfevocht, dat kleurloos en doorzichtig is, is dat het ook grotere moleculen en deeltjes kan opnemen, zelfs hele bacteriën. In de lymfeknopen worden bacteriën en andere gifstoffen verteerd of geneutraliseerd en ten slotte wordt de lymfe aan het bloed toegevoegd.


    Zelfs in optimale omstandigheden worden echter nooit alle afvalstoffen afgevoerd. Maar zeker als je te veel zuurvormende voeding eet, je er verder nog een ongezonde levensstijl op na houdt (veel roken en alcohol drinken), als je langdurig medicijnen inneemt en je conditie dus niet optimaal is, kan je ontgiftingssysteem het niet meer bijhouden en moet je lichaam verbindingen in het leven roepen om de zuren te neutraliseren die niet op tijd kunnen worden afgevoerd. Deze verbindingen zijn de zogenaamde stofwisselingsslakken. Het zijn giftige moleculen die worden opgeslagen op verschillende plaatsen in je lichaam:


    •in je vetweefsel, waardoor het moeilijk tot onmogelijk wordt om af te slanken, want je lichaam houdt het vet vast om de gifstoffen te kunnen opstapelen;


    •in je bindweefsel, dat op de duur verzadigd raakt, met als gevolg dat je cellulitis, wallen onder je ogen, vochtophoping enzovoort krijgt;


    •in je spierweefsel, met als gevolg spierpijnen, spierkrampen of spasmen;


    •in je bloedvaten, met als mogelijke gevolgen spataders, stuwing op de poortader, ‘open been’ , aambeien;


    •in je hersenen, met als mogelijke gevolgen depressie, ziekte van Alzheimer.


    Als je huid, een niet te onderschatten uitscheidingsorgaan, de te elimineren gifstoffen niet meer aankan, krijg je zweetvoeten, pukkels, mee-eters, acne, jeuk en schimmels. Heel veel mensen lijden aan chronische voet- of nagelschimmels. Een van de typische kenmerken van schimmelziekten is dat ze enkel kunnen gedijen in een zuur milieu met een pH tussen 4 en 6.


    Als je dus huidproblemen krijgt, merkt dat je dikker wordt (of er niet in slaagt om af te slanken) of cellulitis krijgt, dikke wallen onder je ogen opmerkt, onverklaarbare spierpijnen of -krampen hebt, of als je stemming zonder aanwijsbare reden verslechtert, kan dit erop wijzen dat je aan het verzuren bent of dat je lichaam reeds een verregaande vorm van verzuring heeft bereikt. Je kunt, zoals ik je reeds vertelde, de graad van verzuring ook meten aan de hand van je ochtendurine. Als je de bovenstaande klachten hebt en/of uit de pH-teststrookjes blijkt dat je urine te zuur is, dan is het hoog tijd voor een ontslakkingskuur, want je lichaam is zichzelf aan het vergiftigen. Ook al kunnen deze vergiftigingsverschijnselen zich voordoen in alle fasen van je leven, zeker als je het zuur-base-evenwicht niet in de gaten houdt, veel vrouwen in de menopauze die vroeger nooit dergelijke problemen hebben gehad, krijgen er nu in mindere of meerdere mate mee te maken. Een verklaring hiervoor is dat de maandelijkse menstruatie een manier is om zuren en slakken uit te scheiden. Je weet vast wel wat ik bedoel als ik zeg dat de meeste vrouwen zich in de dagen na hun menstruatie steeds fitter en gezonder voelen. Met het ophouden van de menstruatie in de menopauze valt ook een van de manieren weg waarmee het lichaam zich kan ontdoen van overbodige stoffen.


    Ontslakken is dus de boodschap, en hiervoor bestaan verschillende manieren. Een goede ontgifting gebeurt meestal via een combinatie van dieet, voedingssupplementen en een aangepast bewegingsprogramma. De beste periode voor een detoxkuur is in het voorjaar of het najaar. De klassieke voorjaars- of najaarsmoeheid zijn typische signalen dat het tijd is om even te ontgiften en je lichaam voor te bereiden op een nieuw seizoen. De minimale tijd voor een ontslakkingskuur is tien dagen, maar veel mensen nemen elk jaar vier weken de tijd voor een grondige zuivering van hun lichaam en geest. Tegelijk met een ontgifting van je lichaam is het immers aangeraden om ook je geest te ontdoen van overbodige rommel. Indien je kiest voor een strenge kuur (bijvoorbeeld een volledige sapkuur) beveel ik je aan dit te doen onder deskundige begeleiding.


    De basiskuur


    •Omdat verzuring altijd gepaard gaat met een tekort aan mineralen, dien je eerst extra mineralen in te nemen voor je aan een ontgiftingskuur begint. Als je dit niet doet, kunnen de vrijgekomen zuren niet gebonden worden en bijgevolg ook niet afgevoerd. Start met een goed gedoseerd mineralensupplement, liefst in de vorm van een chelaat, omdat dit het best opneembaar is.


    •Eet in de eerste fase (een tot twee weken) uitsluitend vegetarisch, met veel rauwkost, fruit (maximaal drie stuks) en verse kruiden. Kies voor seizoensfruit en eet dit liefst dertig minuten voor of twee uur na de maaltijden.


    •Vermijd alle sterke en matig zuurvormende voeding.


    •Vermijd intensief sporten maar blijf wel bewegen (wandelen, fietsen, joggen, yoga, pilates, tai chi).


    •Drink voldoende water. 30 milliliter per dag per kilogram lichaamsgewicht is voldoende; liever niet meer, omdat je anders te veel mineralen verliest via je urine.


    •Drink daarnaast dagelijks drie glazen vers geperst groentesap. Dit bevat veel vezels en zal je stoelgang bevorderen.


    Je kunt ook kiezen voor een volledige sapkuur, waarbij je enkel vers geperst groentesap drinkt. Eventueel kun je kiezen voor gefermenteerde sappen die je zo in de natuurwinkel kunt kopen en die een positieve invloed hebben op de darmflora.


    •Doe maximaal drie dagen lang een sapkuur.


    •Alle rauwe groenten zijn goed: wortelen, tomaten, bieten, selderij enzovoort.


    •Drink elke dag 1 liter sap en 2 liter water of kruidenthee.


    •Verdeel je liter sap over zes glazen en drink het sap gedurende de dag met kleine slokjes of gebruik een lepeltje. Zo weet je zeker dat je het sap voldoende met speeksel mengt, dat het optimaal wordt opgenomen en verteerd. Vermijd te snel ‘naar binnen slokken’ van je sap.


    Omdat verzuring bij veel mensen al zeer lang aanhoudt en daardoor ook hardnekkig bestendigd wordt, is deze aanpak vaak niet voldoende. Daarom raad ik – zeker als er veel klachten zijn – meestal ook een kuur aan met sterk geconcentreerde basezouten (of basepoeders: 10 gram dinatriumfosfaat, 10 gram kaliumbicarbonaat, 100 gram calciumcarbonaat ana ad, 200 gram natriumbicarbonaat) om de zuren te helpen neutraliseren. Van dit mengsel drink je een koffielepel per dag, opgelost in een glas water. Zonder dergelijke kuur kan het heel lang duren vooraleer het juiste zuur-base-evenwicht is bereikt. Bij de apotheker kun je kant-en-klare basezouten kopen en er zijn ook apothekers die een magistrale bereiding voor zo’n kuur maken. De basezouten neem je in de vorm van capsules die je met water kunt innemen. Wanneer je een slechte vertering hebt door te weinig maagzuur, raad ik je aan je arts of een gezondheidsspecialist te consulteren als je basezouten gebruikt bij je ontzuring.


    Extra hulpmiddelen


    Naast deze basiskuur kan ik je bijkomend ter bevordering van ontslakking en/of preventief ter voorkoming van het opstapelen van slakken het volgende adviseren:


    •Chlorella (chlorofyl of bladgroen) (driemaal 500 milligram per dag): dit bindt gifstoffen en zware metalen.


    •Eet regelmatig rauwkost: dit is dynamisch voedsel dat levenskracht geeft en in tegenstelling tot bereide voeding nog alle enzymen bevat. Rauwkost eten is een doelmatige manier om voldoende spijsverteringsenzymen binnen te krijgen. Veel mensen stapelen gifstoffen op doordat hun spijsverteringssysteem het voedsel onvoldoende afbreekt wegens een tekort aan enzymen. Een goede beschikbaarheid van enzymen is van groot belang bij ontgifting. De spijsverteringsenzymen worden geleverd door de alvleesklier, maar ook in het voedsel zelf zit een deel van de enzymen die je nodig hebt om het te verteren. In gezonde, verse voeding zitten voldoende enzymen, vooral in rauwkost. Overdrijf echter niet met rauwkost als je het niet gewend bent en bouw het langzaam op. Als je rauwkost moeilijk verteert, kun je een preparaat innemen van meerdere soorten plantaardige enzymen. Rauwkost mag beslist niet meer dan twintig procent van je totale dagelijkse voedingspakket uitmaken.


    •Neem een supplement voor je darmflora. Kies voor een degelijk preparaat en vertrouw hiervoor niet op de zuiveldrankjes die je in de supermarkt koopt. Vraag raad aan je apotheker. Ik adviseer om darmflorasupplementen ’s avonds in te nemen, voor het naar bed gaan.


    •Een supplement glutathion of acetylcysteïne (een stof die je lichaam nodig heeft om glutathion aan te maken) kan zeer nuttig zijn: binding met glutathion is een belangrijke methode van je lichaam om toxische moleculen te kunnen afvoeren. Dosering: tweemaal 250 milligram per dag (glutathion); 600 milligram per dag (acetylcysteïne).


    •Ter ondersteuning van je lever zijn paardenbloem, artisjok, kurkuma en silymarine (mariadistelextract) aan te raden. In de kruidengeneeskunde wordt mariadistel al eeuwenlang gebruikt voor de behandeling van leverkwalen. Je lever is het belangrijkste orgaan voor de omzetting van toxische stoffen in minder schadelijke stoffen en om je lichaam te kunnen blijven ontgiften is een goede conditie van je lever onontbeerlijk. Door zware en langdurige toxische belasting kan je leverfunctie sterk achteruitgaan.


    •Eet veel verse kruiden, gember en knoflook.


    •Eet vezelrijke voedingsproducten. Voedingsvezels bevatten prebiotica, die in je darm worden omgezet in probiotica (goede darmbacteriën die helpen je darmflora in evenwicht te houden).


    •Drink dagelijks groene thee. De polyfenolen in groene thee dragen bij tot een goede leverfunctie. Ze zijn bovendien versterkend en ontstekingswerend.


    •Niacine (vitamine B3) ondersteunt de doorbloeding van de huid en bevordert een goede spijsvertering.


    •Co-enzym Q10 heeft een gunstig effect op het energiemetabolisme en is belangrijk ter ondersteuning van je lever en nieren, organen die veel energie nodig hebben om te ontgiften.


    •Doe elke dag je energieoefeningen (zie pagina 134).


    •Stimuleer je lymfedoorstroming door een manuele lymfedrainage (hiervoor kun je terecht in wellnesscentra). Een lymfedrainage is bovendien aangenaam en ontspannend. Ook trampolinespringen is zeer effectief om je lymfesysteem te stimuleren.


    •Trilplaattraining (PowerPlate) kan de doorbloeding van de huid verbeteren.


    •Een sauna of Turks bad stimuleert door de hoge temperaturen de zweetklieren en is een aangename manier om je huid intensief te reinigen. Het werkt bovendien kalmerend en ontspannend.


    •Doe het hele jaar door af en toe een korte vastenkuur, waarbij je gedurende drie tot acht dagen enkel sappen en water drinkt. Vasten bevordert de afvoer van opgehoopte gifstoffen uit de weefsels.


    •Er bestaan verschillende methodes en technieken om je darm te reinigen. Vasten is één methode, maar ook darmspoelingen zijn zeer effectief om je darm grondig te reinigen. In de darm zetten zich gemakkelijk onverteerde voedselresten en darmslijm vast, waardoor gifstoffen ruim baan krijgen en de kans op darminfecties toeneemt.


    De Mayrkuur


    De Duitse arts Franz Xaver Mayr (1875-1965) is wereldwijd beroemd vanwege zijn darmreinigingskuur, een zeer sterke ontzurende en regenererende vastenkuur. Dr. Mayr, die op zijn tachtigste zo goed als geen rimpels had, begreep als geen ander dat een goede gezondheid begint met een goed werkende darm. Zijn kuur, die minimaal drie en maximaal vijf weken duurt, bestaat uit een zeer streng maag- en darmsparend dieet in drie fasen: een afbouwfase (waarin je je normale voedingspatroon afbouwt), de vastenkuur zelf (die één week duurt) en een opbouwfase (waarin je langzaam weer opbouwt naar gezonde, basevormende voeding).


    Het dieet wordt individueel aangepast aan je conditie en type en wordt steeds voorafgegaan door een onderzoek door een Mayrarts. Je kunt deze kuur op eigen gelegenheid volgen, maar ik raad aan dit in een kuuroord te doen. Daar zijn de mogelijkheden groter en kun je je reinigings- en regeneratieproces laten ondersteunen en stimuleren door bijvoorbeeld massages, sauna, colonhydrotherapie (hoge darmspoeling), ademhalingsoefeningen, voetbaden, manuele buikbehandelingen en begeleide lichaamsbeweging. De Mayrkuur is niet gemakkelijk. Er kunnen behoorlijk sterke ontgiftingsverschijnselen ontstaan (zoals hoofdpijn, misselijkheid, sterke vermoeidheid en slapte, huiduitslag, desoriëntatie, emotionele uitbarstingen en andere). In een kuuroord kunnen deze worden opgevangen door een team van deskundigen.


    De Mayrkuur heeft een zeer gunstige invloed op spijsverteringsklachten en -problemen, reumatische aandoeningen, hoge bloeddruk, huidproblemen, verslavingen, allergische aandoeningen, overgewicht, cysten, lever- en galblaasaandoeningen.


    Een bijkomend pluspunt van deze kuur is dat je leert langzaam te eten en grondig te kauwen. Onze voeding moet eigenlijk zo gekauwd worden dat ze vanzelf in je slokdarm glijdt. Zo heb je al een optimale voorvertering door het speeksel in je mond.


    Uiteraard is het ook de bedoeling dat je na de kuur iets met je hernieuwde lichaamsstatus doet en een regelmatig levensritme, voldoende nachtrust en gezonde vitaliserende voeding aanhoudt. Zo pluk je nog maanden of zelfs jaren na de kuur er nog de vruchten van. Het wordt aangeraden de kuur om de twee jaar te doen, maar als je een ongezond leven leidt is het geen overbodige luxe om ze jaarlijks te herhalen. Na de kuur voel je je herboren. Je bent vitaler en je voelt je energie stromen. Je huid is gladder en steviger. Je ziet duidelijk dat je diepe rimpels minder diep worden en dat je oppervlakkige rimpels vervagen en soms zelfs verdwijnen.


    De periode van de menopauze is een ideaal tijdstip om deze kuur te ontdekken. Het is de ideale gelegenheid om een pauze te nemen, er even tussenuit te zijn, tot rust te komen, de tijd te nemen om je leven te overpeinzen. In de praktijk van de arts voor wie ik werk, is de Mayrkuur een zeer gewaardeerd ‘werkinstrument’ om vrouwen met lichamelijke klachten door te sterke verzuring te behandelen. Voor meer inlichtingen kun je terecht op www.fxmayr.com.


    WAAROM JE SUIKER BETER VERMIJDT


    Wat je ook doet, in de menopauze verandert je figuur. Je taille verdwijnt en het wordt steeds moeilijker de opkomende vetrolletjes te bestrijden. De meeste vrouwen komen in de menopauze vier tot vijf kilo bij, en dat is absoluut normaal en helemaal niet erg. Minder bekend is dat veertig procent van de vrouwen in de menopauze – zonder dat ze het weten – hyperinsulinemie krijgen, een stofwisselingsprobleem waarbij het suikermetabolisme helemaal ontregeld is en je insulinepeil chronisch hoog blijft. Hier kom ik later op terug, maar eerst wil ik het graag hebben over de emotionele betekenis van suiker en de gevaren van suikerverslaving.


    Suikerverslaving: een niet te onderschatten probleem


    In mijn loopbaan heb ik regelmatig vrouwen ondersteund die volledig over hun toeren waren omdat ze om medische of gezondheidsredenen geen suiker meer mochten eten. Heel dikwijls waren het vrouwen die aan klachten leden die sterk leken op die van chronisch vermoeidheidssyndroom. In werkelijkheid was hun jarenlange vermoeidheid het gevolg van hun suikerverslaving. Door suiker te vermijden verdwenen hun vermoeidheid, hun spierpijnen, hun hoofdpijn en hun darmklachten. Door middel van aangepaste voeding, ondersteund door de nodige supplementen, kreeg hun stofwisseling een boost, kregen ze hun vroegere energiepeil terug en verloren ze de nodige kilo’s. Maar voor het zover was, moesten ze eerst door een moeilijk ontwenningsproces. Suikerverslaving is een niet te onderschatten probleem in onze samenleving.


    Waarom grijpen we naar zoet? Eten hangt sterk samen met onze biochemie en onze emoties en we verteren suiker op verschillende niveaus: op het niveau van de stofwisseling rooft geraffineerde suiker heel veel mineralen en vitaminen uit je lichaam om te kunnen verwerkt worden, maar ook op mentaal en emotioneel niveau maakt suiker heel veel los. Door suiker te eten stimuleer je de neurotransmitters serotonine en bèta-endorfine, stoffen die je gemoedstoestand verbeteren. Serotonine geeft je een gevoel van rust en geluk. Door suiker te eten stimuleer je dit gevoel kortstondig. Zodra het gevoel wegebt, zul je dus snel weer naar suiker grijpen. Zo kom je in een vicieuze cirkel terecht. Echte suikerverslaafden hebben suiker nodig om een geluksgevoel te krijgen. Maar als je veel suiker eet, wordt je lichaam ook zuiver fysisch aan suiker verslaafd: serotonine wordt in je lichaam omgezet uit het aminozuur tryptofaan. Om dit omzettingsproces te kunnen doen, heeft je lichaam insuline nodig. Hoe meer suiker en enkelvoudige koolhydraten (zoals witbrood, witte pasta, witte rijst) je eet, hoe meer insuline je produceert. Om je hersenen van de nodige serotonine te voorzien, ga je automatisch meer naar suiker grijpen.


    Bèta-endorfines zijn andere neurotransmitters die vrijkomen als je geraffineerde koolhydraten en zoetigheid eet. Deze stoffen komen ook vrij als je veel aan sport doet. Joggers kennen de typische ‘kick’ die het vrijkomen van bètaendorfines geeft tijdens het lopen. Ze geven je niet alleen een goed gevoel, maar gedragen zich ook als een natuurlijke pijnstiller en verminderen angst en agitatie.


    Nu weet je waarom je een goed gevoel krijgt als je zoete dingen eet: zoetigheid geeft een heleboel positieve boodschappen aan je hersenen. Het probleem is alleen dat het goede gevoel dat je krijgt als je een stukje chocolade of een koekje eet, nooit lang duurt.


    Iedereen reageert verschillend op het eten van suiker. Afhankelijk van je levensstijl, je hormonen, je voeding, je emoties en je genetische aanleg werken je neurotransmitters en de receptoren van die neurotransmitters verschillend. Iedereen wil zich goed voelen, maar niet iedereen die zich goed wil voelen grijpt daarvoor naar suiker. Dit komt omdat er mensen zijn die extra ‘suikergevoelig’ zijn omdat ze van nature lagere serotonine- en bèta-endorfinespiegels hebben. Zij zijn dus kwetsbaarder en lopen een hoger risico om suikerverslaafd te worden, omdat ze vaker de drang krijgen naar alles waar suiker in zit om toch maar serotonine en bèta-endorfines vrij te maken. Die drang naar suiker kan heel groot, zelfs onweerstaanbaar zijn. Als je gewend bent om veel zoet en enkelvoudige koolhydraten te eten, kan de omschakeling naar een gezond voedingspatroon heel zwaar zijn en echte ontwenningsverschijnselen met zich meebrengen, zoals hoofdpijn, beven, misselijkheid, vermoeidheid en depressie, symptomen die je kunt vergelijken met wat je ziet bij alcohol- of drugsverslaafden.


    Er zijn een aantal supplementen die je kunnen helpen om je serotoninepeil op een natuurlijke manier te verhogen door tryptofaan uit je voeding om te zetten in serotonine, zodat je minder de drang zult hebben om naar suiker te grijpen:


    •Vitamine C (500 milligram per dag)


    •Vitamine B-complex (vooral vitamine B3 of niacine), hoog gedoseerd in overleg met je arts.


    •Zink (30 tot 60 milligram per dag)


    •Omega 3-vetzuren (1000 milligram EPA+DHA per dag)


    •5 HTP (de actieve vorm van tryptofaan) (tweemaal 200 milligram per dag voor de maaltijd). Neem dit niet wanneer je antidepressiva gebruikt of zwanger bent.


    Herken hyperinsulinemie


    Een van de meest in het oog springende uiterlijke kenmerken van hyperinsulinemie is vetopstapeling rond het middel. De typische dikke buik en dikke dijen verhogen het risico op aandoeningen van de vitale organen zoals lever, nieren en pancreas (= alvleesklier), die zich in de buik bevinden en bij mensen met hyperinsulinemie omgeven worden door vet. Hyperinsulinemie komt ook voor bij mannen, maar vooral bij vrouwen als ze in de menopauze zijn, omdat meer vrouwen dan mannen een langdurige suikerverslaving hebben. Andere factoren die de kans op hyperinsulinemie kunnen verhogen zijn stress, zwangerschapsdiabetes en hypothyroïdie, een traag werkende schildklier waardoor de energieverbranding zo sterk vertraagd is dat je dikker wordt, ook als je haast niets meer eet en veel aan sport doet.


    Als je als vrouw een tailleomvang hebt die groter is dan je heupomvang, bestaat de kans dat je hyperinsulinemie hebt. Je lichaam is resistent geworden voor insuline doordat de celreceptoren minder gevoelig of ongevoelig zijn geworden voor dit hormoon, dat het suikerpeil in het bloed moet regelen. Als gevolg hiervan scheidt je pancreas steeds meer insuline af om de suikerspiegel in je bloed binnen de juiste waarden te houden. Hierdoor ontstaat een toestand van aanhoudende verhoogde insulinewaarden in je bloed, terwijl je suikerspiegel eigenlijk binnen de normale grenzen kan liggen of zelfs te laag kan worden, waardoor je hypoglykemie krijgt. Hypoglykemie kenmerkt zich door plotse suikerdips (sterke dalingen in de suikerspiegel) met symptomen als hartkloppingen, flauwtes (geeuwhonger), slaperigheid, extreme vermoeidheid, prikkelbaarheid, zweetaanvallen, concentratieproblemen, black-outs, bleekheid en soms flauwvallen. Het is een vicieuze cirkel, want door deze typische flauwtes hebben mensen met hyperinsulinemie de drang om steeds weer te grijpen naar zoetigheid (chocolade, chocoladerepen, koekjes), snelle suikers die hen energie zouden moeten geven, maar in werkelijkheid het tegenovergestelde effect hebben.


    Hyperinsulinemie kenmerkt zich door ‘onverklaarbare gewichtstoename’. Mensen met hyperinsulinemie slagen er niet meer in om suikers (koolhydraten) te verbranden: koolhydraten worden vrijwel direct in je lichaamsweefsel opgeslagen in de vorm van vet. Je loopt altijd rond met honger (dikwijls ‘geeuwhonger’, want je voelt je moe), ook en vooral na het eten van koolhydraten. Lichaamsbeweging en sport brengen geen verbetering, want vet verbranden doe je toch niet. Je kunt, zeker in de menopauze, last krijgen van humeurschommelingen en emotionele instabiliteit. Andere mogelijke symptomen zijn slaapstoornissen, gewrichtsklachten, chronische infecties en concentratieproblemen. Als je insulineresistentie niet tijdig aanpakt, kun je diabetes type 2 ontwikkelen omdat je pancreas na een tijdje uitgeput raakt en helemaal geen insuline meer aanmaakt. Ook je kans op hart- en vaatziekten stijgt, want insulineresistentie verhoogt ook de bloeddruk, de LDL-cholesterol en de triglyceriden. Tenslotte – en dit is zeker belangrijk als je in de menopauze zit – kan hyperinsulinemie je hormoonsysteem nog meer verstoren, met als gevolg dat alle mogelijke menopauzeklachten die je al hebt of zou kunnen krijgen, erger kunnen worden.


    Sommige vrouwen hebben genetisch meer kans om hyperinsulinemie te krijgen, bijvoorbeeld als diabetes, lever- en bijnierziekten in de familie zitten, maar ook levensstijl speelt een rol. Jarenlang ongezonde voeding met veel verzadigde vetten, zoals vet vlees en room, en tekort aan beweging zijn ongetwijfeld risicofactoren. Ook stress is een risicofactor.


    Hyperinsulinemie wordt heel moeilijk gediagnosticeerd. Het duurt vaak lang voor de oorzaak van de onverklaarbare gewichtstoename, de vermoeidheid, de chronische honger en de humeurschommelingen wordt vastgesteld. Dit komt doordat huisartsen afgaan op metingen van bloedsuikers en niet van insuline. Insulinemetingen kunnen enkel door artsen aangevraagd worden. Reguliere artsen worden beperkt door de ziekenfondsen en een bloedsuikertest is goedkoper dan een insulinetest. De meeste artsen zullen enkel een nuchtere insulinespiegel laten bepalen en die is bij de meeste patiënten met hyperinsulinemie normaal. Hyperinsulinemie kan eigenlijk enkel aangetoond worden door middel van een functietest waarbij wordt gemeten hoe het lichaam reageert op suiker (koolhydraten). Er wordt eerst nuchter gemeten en daarna twee maal na een standaardmaaltijd. Dit is een omslachtige procedure en veel artsen schrikken ervoor terug om eraan te beginnen, tenzij ze (bijna) zeker weten dat de patiënt lijdt aan hyperinsulinemie en hiervan een bevestiging willen.


    
      Een eenvoudige test om een indicatie te hebben of je lijdt aan hyperinsulinemie vind je op de link http://www.lilith.demon.nl/div/hypoglykemietest.html. Hier vind je ook links naar websites met meer informatie over het onderwerp.

    


    Hyperinsulinemie moet aangepakt worden door een drastische verandering van je voedingsgewoonten en specifieke supplementen om het insulinepeil in je bloed naar beneden te krijgen. De aanpak bestaat uit levensstijlaanpassingen en aanpassing van de voedingsgewoonten, met de nadruk op trage koolhydraten (volkorenproducten, knolgewassen, wortelgewassen, bonen en peulvruchten) en het vermijden van snelle suikers (snoep, gebak, witte pasta en brood, frisdranken, ontbijtgranen). Trage koolhydraten (met een glykemische index lager dan 50) worden trager opgenomen en minder snel omgezet in glucose, waardoor je pancreas minder insuline moet aanmaken. Ze bevatten als extra bonus ook meer plantaardige eiwitten, vezels, vitamines, mineralen en sporenelementen. Hierdoor helpen ze tevens het verouderingsproces af te remmen.


    In de glykemische index, die via een cijfer de relatieve snelheid weergeeft waarmee voedingsmiddelen het bloedsuikergehalte doen stijgen, kun je zien welke producten trage of snelle suikers zijn. Hoe hoger het cijfer, hoe sneller een product wordt opgenomen. Zuivere suiker heeft een glykemische waarde van 100. De cijfers zijn wel niet ‘absoluut’, want de relatieve snelheid van de omzetting van suikers wordt ook bepaald door de manier van bereiding en de staat van het voedingsproduct (rauw, gekookt, in de wok, geperst, rijp of minder rijp enzovoort).
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    Mijn aanbevelingen voor vrouwen met hyperinsulinemie of hypoglykemie


    •Eet samengestelde ongeraffineerde koolhydraten (volkorenbrood, volle rijst, volkorenpasta) in combinatie met eiwitten om de opname van de koolhydraten af te remmen.


    •Gebruik tijdens eenzelfde maaltijd geen verschillende voedingsproducten met een hoge glykemische index.


    •Eet frequent kleine maaltijden en sla geen maaltijden over.


    •Vermijd snelle suikers. Zorg ervoor dat enkelvoudige suikers niet meer dan 10 procent van je dagelijkse energietoevoer uitmaken en dat de meeste van die suikers uit het fruit komen dat je dagelijks eet.


    •Vermijd vruchtensappen. De suikers ervan worden zeer snel opgenomen, ook die uit vers geperste sappen. Bovendien worden deze suikers meestal zeer slecht verteerd omdat ze in grote hoeveelheden zeer snel (met een rietje) gedronken worden. Eet liever fruit in zijn geheel en als je voor sap kiest, drink dan vers geperst groentesap en lepel dat op, zoals soep.


    •Vermijd lightproducten met suikervervangers (sacharine, aspartaam) en fructose, sorbitol, lactose en maltose. Als je iets zoets wil, eet dan fruit, kleine hoeveelheden gedroogd fruit, noten, dadels, vijgen en rozijnen; wil je yoghurt of iets anders zoeten, gebruik dan ahornsiroop, moutextract, suikerbietenstroop, tagatose of stevia, liever dan honing of ruwe rietsuiker. De G.I. Van die laatste ligt nog vrij hoog.


    •Als je iets zoets wilt eten, kun je dat het best onmiddellijk na de maaltijd doen. Combineer het met eiwitten. Zo heeft de suiker minder invloed op je suikerspiegel (bijvoorbeeld yoghurt met aardbeien).


    •Vermijd additieven.


    •Vermijd chocolade, alcohol, koffie, thee en frisdrank.


    •Vermijd zuivelproducten die suiker bevatten. Zelfs gewone melk bevat suiker (lactose is melksuiker).


    •Rook niet.


    •Eet niet meer in de twee uur voor je gaat slapen: te veel suiker in je bloed remt de aanmaak van groeihormoon en groeihormoon is belangrijk in het verouderingsproces.


    •Eet mineraalrijke voeding: volle granen, rauwkost, tarwekiemen, noten, zaden, peulvruchten, groene bladgroenten, koudgeperste oliën zoals olijfolie en vlaszaadolie of visoliesupplementen.


    •Neem voldoende lichaamsbeweging (wandelen, fietsen, joggen, zwemmen, skiën, nordic walking, golfen).


    •Drink ongeveer 1,5-2 liter water per dag.


    •Neem extra enzymen om de functie van je pancreas te stimuleren.


    Opgelet! Als je deze aanbevelingen volgt, merk je dat de klachten in de eerste twee weken verergeren; in de volgende fase (derde tot vijfde week) zie je langzaam verbetering optreden. Daarna nemen alle symptomen langzaam maar zeker in sterkte af en wordt de toestand stabiel.


    Ik begrijp dat het naleven van deze aanbevelingen geen gemakkelijke opgave is. Daarom is het belangrijk dat je je bij de overschakeling naar een nieuw voedingspratroon goed laat begeleiden door iemand die het probleem erkent en herkent. Hypoglykemie kan immers angst, paniek, stress en onzekerheid in de hand werken en dit zijn factoren die menopauzeverschijnselen erger kunnen maken.


    Aangeraden voedingssupplementen


    De volgende supplementen helpen om je suikerspiegel onder controle te houden en je drang naar suiker te verminderen. Soms moet je een beetje uitzoeken welk middel voor jou het best werkt. In de apotheek zijn allerlei combinatiepreparaten voorhanden.


    •Chroom (200 microgram per dag, liefst als chroompicolinaat): heeft een krachtige bloedsuikerregulerende werking, versterkt de werking van insuline, heeft een insulinesparend effect.


    •Gymnema sylvestris (driemaal 250 milligram per dag): werkt bloedsuikerstabiliserend.


    •Fenegriek (150 milligram per dag): idem.


    •Momordica charanta (bittermeloenextract) (200 milligram per dag): heeft een mild bloedsuikerverlagend effect.


    •Kaneel (1 tot 3 gram per dag): heeft een positieve invloed op de insulinegevoeligheid van de lichaamscellen.


    •Alfaliponzuur (600 milligram per dag): maakt een snelle daling van de bloedsuikerspiegel mogelijk en ondersteunt de stofwisseling in het algemeen.


    •Magnesium (tweemaal 300 milligram per dag): bij magnesiumtekorten is de koolhydratenstofwisseling verstoord.


    •Vitamine B-complex en vitamine C (1000 tot 2000 milligram per dag): om de bijnieren te ondersteunen.


    Suiker en de menopauze


    Vooral in de menopauze ben je gevoelig voor suikerverslaving door stemmingsschommelingen, stress, te veel zuurvormende voeding, hyperinsulinemie en andere factoren zoals bijvoorbeeld schimmels in de darm en vagina. De veelvoorkomende schimmel candida kan je een enorme drang naar suiker geven, omdat candida leeft en groeit van suiker. Het allerbelangrijkste is dat je je bewust bent van die verhoogde drang naar suiker en er extra op let een overdaad aan suiker te vermijden.


    Enkele tips die ik je kan geven:


    •Probeer gedurende enkele dagen een suikerstabiliserend dieet te volgen, waarbij je voedingsmiddelen met een hoge glykemische waarde vermijdt.


    •Neem voedingssupplementen die je drang naar suiker kleiner maken en je bloedsuikerspiegel stabiliseren (zie pagina 204).


    •Als je snelle suikers eet, combineer ze dan steeds met eiwitten (concreet: als je dan toch een gebakje eet, doe dit dan liefst onmiddellijk na een maaltijd).


    •Kun je niet of moeilijk zonder zoet, gebruik dan natuurlijke zoetmiddelen als stevia of tagatose.


    •Doorbreek het patroon waarmee je suiker associeerde. Je hersenen leggen snel een verband tussen je activiteiten en je verslaving (bijvoorbeeld staande chocolade eten voor de snoepkast, koekjes eten voor de tv). Ga wandelen, neem een douche, ga zwemmen of kies voor een andere gezonde activiteit als de drang naar zoet te groot wordt. Het duurt gemiddeld drie tot zes maanden voor je hersenen om nieuwe gewoonten automatisch te integreren.


    
      ZOET IS NIET ENKEL VOEDSEL


      Niet alleen voedsel kan zoet zijn. Heb je drang naar zoet, vermeerder dan de zoete dingen in je leven. Amuseer je! Plezier maken is heel belangrijk voor je gezondheid. Zeker als je in de menopauze zit, is het goed dat je heel veel leuke dingen doet. Vrouwen die rond hun vijftigste klem zitten tussen de zorg voor hun kinderen, ouders en werk en niet meer weten wat ze leuk vinden in hun leven, hebben er alle baat bij om dingen te doen die hen gelukkig maken, doen lachen, een goed gevoel geven.

    


    BESTAAT HET PERFECTE ANTI-AGINGDIEET?


    Hormonen worden aangemaakt uit proteïnen, cholesterol en essentiële vetzuren, dus een evenwichtige voeding is essentieel om de productie van hormonen te onderhouden en te blijven verzekeren. Volgens anti-agingartsen is je voeding voor ongeveer dertig procent verantwoordelijk voor je hormonale evenwicht. Hoe gezonder je eet, hoe langer je kunt leven en hoe langer je er ook jong zult blijven uitzien en je jong zult blijven voelen. Door middel van specifieke voeding kun je zelfs je hormoonevenwicht en hormoonpeil enigszins verbeteren en tekorten aanvullen.


    Het perfecte anti-agingmenu is wel heel beperkt:


    •Veel groenten en fruit


    •Matig vlees en vis


    •Matig granen, maar enkel in de gekiemde vorm (dus geen pasta, rijst of brood)


    •Geen melkproducten


    •Geen aardappelen


    •Geen suiker


    •Geen alcohol.


    Als je realistisch bent en het een beetje sociaal wilt houden, is het zo goed als onmogelijk om dit dieet vol te houden. Als je geraffineerde suiker vermijdt, basevormende voeding eet en regelmatig ontgift, leg je gegarandeerd de basis voor een menopauze zonder veel problemen en zul je je ook tot op hoge leeftijd goed voelen.

  


  
    

    4.Natu­urlijke aanvul­lingen om de menopauze te verlichten


    


    HORMOONTHERAPIE, FYTO-OESTROGENEN EN SOJA


    Er zijn weinig medische zaken waarover zove­el meningsverschillen besta­an als over de manier wa­arop menopauzeklachten behandeld moeten worden. Bij deze discussie sta­at in de klassieke geneeskunde hormo­onvervangende therapie (HVT), ook gena­amd hormoonsubstitutietherapie (HST) of hormone replacement therapy (HRT) centraal. Je kent inmid­dels ongetwijfeld mijn basisstandpunt: als het over de menopauze gaat, spre­ek ik niet gra­ag over ‘symptomen’ en over ‘behandeling’, omdat deze termen me doen denken aan een ziekte die medische zorgverlening, medicatie en doktersbezoeken omvat.


    Ik beschouw de hormoonvervangende therapie dan ook als e­en van de vele ‘oplossingen’ die de klas­sieke geneeskunde he­eft ontdekt voor de behandeling van e­en ‘ziekte’. De traditionele geneeskunde is zeer sterk farmaceutisch gericht: er wordt vo­ornamelijk a­andacht besteed a­an de mas­sa’s geneesmiddelen die op de markt zijn en die bij de minste klacht worden vo­orgeschreven, met als doel acute symptomen zo snel mogelijk te onderdrukken in pla­ats van symptomen te zien als signalen dat er aan de basis ergens iets niet goed zit.


    Zo wordt ook de menopauze in de klas­sieke geneeskunde ve­eleer gezien als een ‘te behandelen ziekte’ die zo snel mogelijk voorbij moet ga­an en wa­arvan de symptomen liefst zo goed mogelijk onderdrukt moeten worden. In die optiek was de ontdekking van synthetische hormonen die de onevenwichten bij de menopauzale vrouw konden herstel­len, een van de meest spectaculaire ontdekkingen in de moderne geneeskunde. HST heeft miljoenen vrouwen kun­nen helpen die tota­al ontred­derd waren op het moment dat ze in de menopauze kwamen, vrouwen die zoveel en zo zware klachten had­den dat hun levenskwaliteit sterk achteruit ging. In het verleden was HST dé oplos­sing voor zware menopauzale klachten. Het evenwicht van de vrouwelijke hormonen is evenwel een uiterst delica­at systeem waar he­el voorzichtig me­e omgegaan moet worden. Na­ar mijn mening werd HST te veel en te snel als e­en soort wondermiddel gezien, en door de me­erderheid van de gynaecologen bijna automatisch of standa­ard aangeraden als middel om de menopauze zonder klachten do­or te komen, o­ok bij vrouwen met nauwelijks tot geen klachten. HST werd zelfs preventief vo­orgeschreven als e­en soort verjongingsku­ur tegen rimpeltjes, of tijdens de menopauze met de belofte dat je dankzij HST het lichaam zou terugkrijgen dat je voor de menopauze had.


    Dat hormoonvervangende therapie erg vervelende bijwerkingen kan heb­ben – zoals migraine, duizeligheid, vocht vasthouden – en bij langdurig gebruik het risico op oestroge­engerelateerde kanker (voornamelijk borst-, ba­armoeder- en ba­armoederhalskanker) verho­ogt, werd niet als serieus te nemen risico beschouwd. Inmiddels is onomstotelijk bewezen dat HST het risico op hart- en va­atziekten en op dementie verho­ogt. Tijdens HST (o­ok als je hormoonpleisters gebruikt) heb je gemiddeld anderhalf keer zove­el kans om borstkanker te krijgen. En hoe langer je hormonen gebruikt, hoe groter die kans wordt. Na het stop­pen van de therapie daalt het risico we­er en na vijf jaar is er ge­en enkel verschil me­er.


    Steeds me­er onderzoeken tonen e­en verband aan tus­sen HST en e­en gestegen risico op kanker. Vrouwen die langer dan een half ja­ar hormonen gebruiken, heb­ben bijvoorbe­eld dubbel zoveel kans op melanomen (huidkanker). Een Amerikaans onderzoek sug­gere­ert dat bepaalde vormen van HST de hersenen bij vrouwen in de menopauze op e­en of andere manier doen krimpen: twee belangrijke gebieden in de hersenen die verband houden met denkprocessen en geheugen – de frontale kwabben en de hippocampus – bleken kleiner bij vrouwen die hormonen kregen dan bij vrouwen die e­en placebo kregen. Ook belangrijk om te vermelden is dat HST slechts werkt zolang men het toepast. HST verzacht wel menopauzeklachten als opvliegers en nachtelijke zweetaanval­len, ma­ar zodra men de therapie stopzet, begin­nen de symptomen opnieuw en soms nog ve­el heviger dan vroeger.


    In sommige geval­len, als het dagelijks functioneren echt gehinderd of belem­merd wordt en menopauzeverschijnselen de kwaliteit van je leven heel sterk verminderen, kan HST aangewezen zijn. Het is echter belangrijk dat je als vrouw, in samenspraak met je arts, zelf beslist of dit vo­or jou een oplos­sing kan zijn en deze beslis­sing niet vol­ledig aan je gynaecoloog of behandelend arts overla­at.


    Geluk­kig is de hormo­ontherapie in de loop der jaren sterk geëvolue­erd en zijn artsen meer en me­er overgestapt naar het gebruik van bio-identieke hormonen, die niet al­leen ve­el beter in het lichaam worden opgenomen, ma­ar ook ve­el minder risico’s inhouden vo­or de gezondheid. Bij hormoonvervangende therapie is het daarom he­el belangrijk om onderscheid te maken tussen synthetische hormonen en bio-identieke hormonen. Bio-identieke hormonen worden in de hedendaagse geneeskunde do­or endocrinologen en hormo­onspecialisten met ve­el succes ingezet bij a­andoeningen die vero­orza­akt worden do­or hormonale onevenwichten of tekorten, bijvoorbeeld chronische vermoeidheid, schildklierziekten, bijnieruitput­ting en depres­sie. We hebben vandaag de mogelijkheid om fantastische dingen te doen met hormonen vo­or specifieke problemen waar preventie of natu­urlijke ondersteuning niet werken. Bij vrouwen die vervroegd in de menopauze komen (bijvoorbe­eld na het verwijderen van de eierstok­ken of baarmoeder) is het zelfs no­odzakelijk om hormoontherapie voor te schrijven. Het is echter belangrijk dat dit gebeurt met de nodige kennis en verantwoordelijkheid: hormoontherapie is e­en boeiende ma­ar ingewik­kelde materie, wa­arbij de juiste dosering van het allergrootste belang is. Het is niet iets waarmee niet-specialisten op eigen houtje kun­nen experimenteren, maar iets waar ze­er bewust mee omgegaan moet worden.


    De discussie over het al dan niet ‘standa­ard’ voorschrijven van HST aan vrouwen in de menopauze is nog lang niet uitgewoed. Ondanks dat het onomstotelijk vaststaat dat synthetische hormonen het risico op borstkanker, baarmoederhalskanker, hoge bloeddruk, hart- en va­atziekten, hersenbloedingen en trombose verhogen en soms zelfs verdub­belen, zijn er nog ste­eds artsen die deze blijven gebruiken. Onderzoek naar bio-identieke hormonen in de menopauze he­eft nog steeds niet aangetoond dat deze honderd procent veilig zijn, maar de resultaten van de la­atste jaren zijn wel ve­elbelovend. Daarom is mijn standpunt om enkel bij extreme klachten bio-identieke hormonen te gebruiken, gedurende e­en zo kort mogelijke periode (bij voorkeur niet langer dan één, maximaal twe­e jaar). Mijn voorkeur blijft uitgaan naar een natu­urlijke ondersteuning, omdat dit op lange termijn de beste oplos­sing is om hormonale onevenwichten te behandelen.


    Wat zijn fyto-oestrogenen?


    De natu­ur met haar onmetelijke wijsheid heeft ons vo­orzien met de rijkdom en de veelzijdige werking van planten die je hormoonevenwicht in de menopauze op e­en zachte maar krachtige manier kunnen ondersteunen. Fyto-oestrogenen of plantenoestrogenen hebben, net zoals lichaamseigen oestrogenen, een af­finiteit vo­or de oestroge­enreceptoren. De naam fyto-oestrogenen is eigenlijk niet juist, want ze zijn dan wel planta­ardig (fyto=plant) ma­ar het zijn géén hormonen en dus o­ok ge­en oestrogenen.


    Receptoren kun je vergelijken met uiterst kleine sleutelga­atjes op de cel­len. Oestrogenen en fyto-oestrogenen passen in deze sleutelgaatjes als minuscule sleuteltjes en krijgen zo toegang tot de licha­amscel­len om hun werk te doen. Deze receptoren kun­nen echter geblok­keerd zijn do­or andere stoffen die er niet thuishoren zoals bijvo­orbeeld medicijnen of gifstof­fen. Fyto-oestrogenen werken als ‘oestroge­enregulatoren’: ze binden zich op de hechtingspla­atsen van de oestrogenen en activeren of blokkeren de receptoren, net zoals e­en hormoon dit zou doen. Er zijn verschillende so­orten fyto-oestrogenen: de isoflavonen (vo­ornamelijk in peulvruchten en soja), de coumestanen (bijvoorbe­eld luzerne en rode klaver), en de lignanen (lijnzaad). Binnen deze categorieën zijn er nog onderverdelingen. De belangrijkste isoflavonen zijn bijvo­orbeeld genisteïne, daidzeïne en glyceteïne (al­le drie in soja). Van de verschil­lende categorieën fyto-oestrogenen zijn het vooral de isoflavonen die wetenschappelijk bestude­erd zijn. Ik baseer me voor dit boek op de studies die geda­an zijn met natu­urlijke isoflavonen en niet met synthetische.


    Aangezien we al miljoenen jaren gebruikmaken van fyto-oestrogenen, weten we zeker dat ze geen nevenwerkingen hebben. Wat hen zo interes­sant ma­akt, is dat ze adaptogeen zijn. Dit wil zeg­gen dat ze zich aanpas­sen aan de situatie. Ze werken altijd regulerend: als je oestroge­en­niveaus te laag zijn, zullen ze e­en oestroge­enef­fect hebben. Zijn deze niveaus te hoog, dan zul­len ze de oestroge­enreceptoren blok­keren. Als je voeding e­et die rijk is a­an fyto-oestrogenen, zal je lichaam zelf bepalen hoeveel het van bepa­alde plantenextracten nodig he­eft, zonder dat het hormonale evenwicht wordt verstoord. Plantaardig oestrogeen in zijn natuurlijke plantvorm wordt enkel opgenomen do­or het lichaam als het da­ar behoefte a­an heeft. Het teve­el wordt gewo­on via de urine we­er uitgescheiden.


    De bekende herboriste en schrijfster Susan Weed is e­en van de grootste voorstanders van het consumeren van fyto-oestroge­enrijke voeding. Het onbeperkt eten van groenten met veel fyto-oestrogeen (vo­ornamelijk bonen, linzen en peulvruchten) houdt je gezond en jong en ge­eft je energie, of je nu in de menopauze bent of niet, of je nu man bent of vrouw. Ze raadt aan om elke dag een of me­erdere voedingsstof­fen te eten wa­arvan bekend is dat ze bijzonder rijk zijn aan fyto-oestrogeen, met name lijnza­adolie (vlaszaadolie is hetzelfde), groene the­e, saliethe­e, rode wijn (maximaal 125 ml, één glas per dag) en pa­ardenbloem (Taraxacum of­ficinalis), en je voeding te kruiden met kurkuma, koriander, selderij, mosterdzaad en aan te vullen met ze­ewieren zoals kelp, kombu en nori, die in Japan dagelijks op het menu sta­an. Deze zeegroenten zijn het échte geheim van het Japanse dieet en een verklaring voor het feit dat Japanse vrouwen weinig of geen last heb­ben van menopauzeverschijnselen.


    Als je regelmatig voeding e­et die rijk is a­an fyto-oestrogeen zal dit je menopauze zachter laten verlopen als je klachten hebt. Ze helpen je hormonale balans te regelen zonder bijwerkingen. Dagelijks gebruik he­eft e­en positieve invloed op je hele lichaam en al je klieren en organen (schildklier, bijnieren, pancreas, thymus, eierstok­ken, pijnappelklier enzovoort) die te maken hebben met heel wat typische menopauzeverschijnselen, zoals opvliegers, vaginale droogheid, verstoorde bloeddoorstroming, onregelmatige menstruatie, borstcysten en andere.


    Steeds meer vrouwen gebruiken supplementen met fyto-oestrogenen (isoflavonen, lignanen, coumestanen) afkomstig van vlaszaad, soja, rode klaver, resveratrol en zilverkaars als natuurlijk alternatief voor hormoonvervangende therapie. De meeste van deze supplementen zijn veilig en doeltreffend (zie ook pagina 202), mits ze worden ingenomen in een dosering tussen 40 en 100 mg isoflavonen per dag. Veel epidemiologische studies tonen aan dat er een verband is tussen verminderde inname van isoflavonenrijke voeding (bonen, peulvruchten, erwten) en een stijgend aantal welvaartsaandoeningen zoals bepaalde soorten kanker, overgangsklachten en osteoporose. Isoflavonen hebben dus zeker een gunstig effect op de gezondheid. Uit een aantal studies blijkt dat isoflavonensupplementen overgangsklachten aanzienlijk kunnen verminderen en dat ze het borst- en baarmoederweefsel niet veranderen, zodat ze – in tegenstelling tot hormoonvervangende therapie – ook veilig zijn voor langdurig gebruik.


    Ik wil wel graag mijn reserves uitspreken over hop. Hop bevat een actief fytooestrogeen, hopeïne, dat sinds een tijdje gepromoot wordt als een doeltreffend middel tegen opvliegers. Er zijn echter nog geen klinische studies die het effect bewijzen en de effecten van langdurig gebruik van geconcentreerd hopextract zijn nog niet duidelijk. Hop is bovendien geen echt voedingsmiddel.


    Fyto-oestrogeen komt voor in alle plantaardige voeding. Er zijn echter een aantal planten die rijker zijn aan fyto-oestrogeen dan andere. Hieronder vind je een lijstje.


    
      

      VOEDING RIJK AAN FYTO-OESTROGENEN


      
        
          	Aardappels

          	Doperwten

          	Olijven
        


        
          	Aardbeien

          	Groene groenten

          	Peterselie
        


        
          	Abrikozen

          	Havervlokken

          	Rijst
        


        
          	Alfalfa

          	Kelp

          	Salie
        


        
          	Amandelen

          	Knoflook

          	Sesamzaad
        


        
          	Appels

          	Kombu

          	Snijbonen
        


        
          	Artisjok

          	Koolzaad

          	Tarwe
        


        
          	Blauwe bessen

          	Lijnzaad

          	Uien
        


        
          	Bonen

          	Maïs

          	Wortels
        


        
          	Cashewnoten

          	Nori

          	Zoete aardappels
        


        
          	Dadels

          	Olijfolie

          	Zonnebloempitten
        

      

    


    Soja: wondermiddel of niet?


    Over het gebruik van isoflavonen uit soja bestaat in wetenschappelijke kringen heel wat onzekerheid. Van alle isoflavonen heeft daidzeïne, een van de isoflavonen in soja, de sterkste regulerende werking. Soja werd zeer lang gepromoot als een uitstekend natuurlijk middel tegen opvliegers en als een gezond voedingsmiddel dat kan ingezet worden als preventiemiddel tegen borstkanker. De heilzaamheid van soja is echter onderhevig aan wisselende visies in de wetenschappelijke onderzoeken: voor de een is soja het ultieme wondermiddel om de menopauze klachtenvrij door te komen, volgens de ander is het gebruik van soja niet ongevaarlijk. Het is een mes dat aan twee kanten snijdt. Soja-isoflavonen (vooral genisteïne) zijn enerzijds krachtige antioxidanten die de progressie of de terugkeer van borstkanker helpen voorkomen, maar anderzijds staat nog lang niet vast of ze nu wel of niet een stimulerend effect hebben op oestrogeenafhankelijke kankercellen.


    Het sojaverhaal vindt zijn ontstaan in het feit dat borstkanker en opvliegers in Azië veel minder voorkomen dan in het Westen en zelfs zeldzaam zijn. Zo zagen wetenschappers een verband tussen het gebruik van grote hoeveelheden gefermenteerde sojaproducten (miso, tempeh, sojasaus, tamari, natto) in het Japanse dieet en het weinig voorkomen van borstkanker. Hierover zijn enorm veel claims gedaan, maar daarvoor bestaat onvoldoende wetenschappelijk bewijs. Bovendien is er nooit een verband aangetoond tussen de consumptie van industrieel bereide namaakproducten van soja zoals wij die in het Westen kennen en een verlaagde kans op borstkanker. De sojalobby wil doen geloven dat soja het hoofdbestanddeel vormt van het Aziatische dieet. Een van de vaste argumenten die er steeds bij worden gehaald, is dat er in Japan zelfs geen woord bestaat voor ‘opvliegers’ om de eenvoudige reden dat Japanse vrouwen hier geen last van ondervinden. De waarheid is dat sojaplanten al duizenden jaren in Azië worden gebruikt om de landbouwgrond te verrijken (als meststof dus). In het Oosten worden wel meer gefermenteerde sojaproducten geconsumeerd dan in het Westen, maar ze worden zeker niet massaal geconsumeerd. Studies bij Amerikaanse veganisten (mensen die geen vlees, vis of dierlijke eiwitten eten) die meer dan gemiddeld sojaproducten eten, brachten aan het licht dat bij deze groep niet minder borstkanker wordt vastgesteld dan bij de rest van de Amerikaanse bevolking. De sojaproducten die wij hier regelmatig eten (sojamelk, sojayoghurt enzovoort) zijn in Japan onbekend en hebben evenmin de gezondheidseffecten die de producenten eraan toekennen. Integendeel: deze soja-‘bijproducten’ worden geproduceerd uit de sojaboon, die voor de mens zeer moeilijk verteerbaar is. Sojabonen – en alle bonen, pitten en zaden – bevatten fytaten, dit zijn zogeheten ‘antinutritionele factoren’ die het vrijkomen van zeer belangrijke voedingsstoffen zoals calcium, zink, magnesium, vitamine B12 en schildklierhormoon verhinderen. Het weken of koken van de bonen is voldoende om de antinutritionele factoren op non-actief te zetten, zodat het veilig is de bonen te eten. Maar dit is niet altijd zo: sommige bonensoorten behouden hun antinutritionele factoren ook na het koken of weken. De sojaboon is zo’n boon.


    Fyto-oestrogeen uit soja is hoe dan ook pas werkzaam in gefermenteerde vorm (bijvoorbeeld miso of tempeh). Aziaten hebben een manier gevonden om de sojaboon te laten gisten en fermenteren en op zo’n manier te bereiden dat de moeilijk verteerbare elementen erin worden geneutraliseerd. Hierdoor is het gebruik van producten als miso, tamari, tempeh en natto wél heilzaam. Tofu is een stremsel van gekookte sojabonen. Het is het enige ongefermenteerde sojaproduct dat in Azië wordt gebruikt.


    De verschillende bioactieve stoffen in soja kunnen heilzaam zijn, maar hierover bestaat nog geen wetenschappelijke eensgezindheid en er is nog veel meer onderzoek nodig om uitsluitsel te geven over de precieze manier waarop ze menopauzeverschijnselen kunnen verzachten. Volgens sommige wetenschappelijke bronnen is soja heilzaam voor osteoporose, terwijl ongefermenteerde soja stoffen bevat die de opname van calcium en de productie van vitamine D remmen. Als je weinig dierlijke eiwitten eet en veel ongefermenteerde soja, kan dit heel wat schade toebrengen aan je lichaam (broze beenderen, schildklierproblemen, geheugenverlies, onregelmatige hartslag). Vegetariërs die veel tofu eten, moeten opletten voor mineraaltekorten. Soja in de vorm van tofu is geen volwaardige vleesvervanger: door de bewerking van soja worden eiwitten afgebroken en soja zelf bevat geen van de essentiële aminozuren die noodzakelijk zijn voor de opbouw van volwaardige eiwitten die onze lichaamscellen opbouwen.


    Dat sojarijke voeding het aantal opvliegers tijdens de menopauze drastisch kan helpen verlagen, is wel bewezen. Uiteraard geldt dit enkel als je dagelijks werkzame gefermenteerde soja-extracten eet die 35-100 milligram isoflavonen bevatten. Als je meer dan 100 gram geconcentreerd, gefermenteerd sojaproduct eet, heb je al veel meer dan de maximum toegelaten dosis isoflavonen binnen en dit kan de balans in het uiterst gevoelige hormonale systeem van de vrouw in de menopauze uit evenwicht brengen.


    Enerzijds zijn er aanwijzingen dat de isoflavonen uit soja borstkanker kunnen afremmen maar anderzijds zouden ze bij vrouwen die gevoelig zijn voor borstkanker misschien het omgekeerde effect kunnen hebben. Bovendien remt soja de opname van mineralen die belangrijk zijn voor de botmassa, en zeker in de menopauze hebben vrouwen deze mineralen nodig voor het behoud van die botmassa.


    Ik wil hierbij graag nog een misverstand toelichten: de ‘sojamelk’ die wij hier kennen heeft niets met melk te maken en ook niets met de heilzame werking van soja. Sojamelk wordt gemaakt van een gekookt mengsel van sojabonen en water waaraan smaakstoffen worden toegevoegd. Omdat sojamelk niet gefermenteerd is, heb je veel kans dat je er spijsverteringsproblemen van krijgt zoals constipatie, diarree, winderigheid, een opgeblazen gevoel, boertjes laten en een onwelriekende adem.


    ‘Sojayoghurt’ wordt gemaakt van sojamelk waaraan verdikkingsmiddelen en suiker zijn toegevoegd. Deze yoghurt heeft niets te maken met de ‘levende’ yoghurt die wel op basis van gistingsprocessen is verkregen. Volgens de regels mag men dit soort drankjes zelfs geen yoghurt noemen.


    Samengevat: het wetenschappelijk onderzoek over de consumptie van soja is tegenstrijdig. Soja is geen ideaal voedingsmiddel. Ik raad aan het slechts met mate te eten. Beperk de consumptie van soja tot tweemaal per week en kies voor de gefermenteerde versie (miso, tempeh enzovoort). Mijn advies is om voorzichtig te zijn met supplementen van isoflavonen uit soja. Als je hiervoor kiest, zorg er dan voor dat je natuurlijke isoflavonen inneemt en geen synthetische. De isoflavonen worden enkel opgenomen als je een gezonde darmflora hebt, dus neem ook een darmflorapreparaat.


    Er is nog geen sluitend bewijs dat soja het risico op borstkanker vermindert. Wel is er overtuigend bewijs dat het een beschermend effect heeft op de oestrogeenstofwisseling.


    SUPPLEMENTEN VOOR ELKE VROUW IN DE MENOPAUZE


    Door mijn jarenlange ervaring in de orthomoleculaire geneeskunde ken ik de waarde van voedingssupplementen zeer goed. Ik heb de effecten ervan met eigen ogen gezien. Hieronder vind je mijn standpunt en mijn aanbevelingen over het gebruik van voedingssupplementen.


    •Probeer zo veel mogelijk vitaminen, mineralen, enzymen en essentiële vetzuren binnen te krijgen via verse voeding die zo min mogelijk bewerkt is. Zelfs deze bevat jammer genoeg niet altijd voldoende essentiële voedingsstoffen, zeker niet voor vrouwen in de menopauze die tijdelijk behoefte hebben aan extra ondersteuning door specifieke voedingsstoffen. Voedingssupplementen zijn hiervoor de enige natuurlijke oplossing.


    •Houd je aan de aanbevolen doseringen. Meer is niet altijd beter en te weinig werkt niet of niet voldoende. Als je lichaam biochemisch gezien perfect werkt, neemt het enkel de voedingsstoffen op die het nodig heeft. Als je darmen niet goed functioneren of als je te weinig maagzuur hebt, neem je voedingsstoffen niet goed op of absorbeert je lichaam deze niet voldoende. De mate waarin je lichaam voedingsstoffen opneemt is afhankelijk van veel factoren, onder meer van de gezondheid van je spijsverteringssysteem, je leeftijd en erfelijkheid.


    •De ADH (aanbevolen dagelijkse dosering) is de minimale dosering van een voedingsstof die je nodig hebt om niet ziek te worden. In de orthomoleculaire geneeskunde worden doseringen gebruikt die hoger liggen dan de ADH en houdt men rekening met specifieke individuele behoeften.


    •Ik raad aan om van het begin van de menopauze gebruik te maken om een uitgebreid bloed- en urineonderzoek te laten doen. Zo weet je meteen of je via je voeding voldoende voedingsstoffen binnenkrijgt en ken je je specifieke tekorten.


    Fyto-oestrogeensupplementen


    De volgende fyto-oestrogeensupplementen hebben hun werking bewezen. Gebruik ze tijdens de klachten, al naargelang de verschijnselen waarmee je te maken krijgt.


    Cimicifuga racemosa (black cohosh of zilverkaars, max. 10-60 druppels per dag)


    Dit kruid is uitgebreid klinisch onderzocht en de resultaten zijn erg veelbelovend voor alle menopauzale klachten, vooral voor opvliegers, stemmingsschommelingen en slaapproblemen. Het heeft geen invloed op de hormoonspiegels, maar wel op de serotoninereceptoren. Het heeft dus geen invloed op hormoongevoelig weefsel zoals de baarmoeder en borsten. Hierdoor wordt het als zeer veilig beschouwd.


    Trifolium pratense (rode klaver, 40 mg of driemaal 20 druppels per dag)


    Bevat vier keer meer fyto-oestrogeen dan soja en is een zeer goed en veilig alternatief voor de klassieke hormoonvervangende therapie. Het keert een te vroeg optredende menopauze en verbetert ook de kans op een zwangerschap na je veertigste. Het heeft een goede werking bij opvliegers. Gebruik het niet samen met bloedverdunners.


    Ribes nigrum (zwarte bes, maximaal 10-60 druppels per dag)


    Ondersteunt de bijnieren en eierstokken. Heeft ontstekingswerende eigenschappen en is daardoor aangeraden bij blaasontsteking, gewrichtspijn en -ontstekingen. Het kan ook opvliegers tegenhouden.


    Vitex agnus castus (monnikspeper, 3-6 gram per dag als thee: 6 koppen of 2 x 200 milligram als droogextract)


    Dit is hét natuurlijke middel voor de menopauze, vooral aangeraden voor vrouwen die na een heelkundige ingreep (wegnemen eierstokken en/of baarmoeder) versneld in de menopauze komen. Het stimuleert de werking van de hypofyse en de aanmaak van LH en FSH. Het verhoogt op een natuurlijke manier de aanmaak van progesteron. Je kunt de effecten soms reeds na twee of drie weken merken, maar sommige vrouwen moeten wel twee tot drie maanden geduld hebben. Helpt zeer goed bij opvliegers, depressiviteit, droge vagina en wordt ook gebruikt bij PMS, fibromen en goedaardige borstknobbels. Het is veilig en mag zonder problemen langdurig ingenomen worden.


    Angelica sinensis (dongquai of engelwortel, 10-40 druppels of 3-15 gram droogextract per dag)


    Heeft meer effect bij vrouwen in de pre- en postmenopauze dan bij vrouwen die midden in de overgang zitten. Het is minder geschikt voor vrouwen die het meestal te warm hebben, maar werkt goed bij vrouwen die het altijd te koud hebben. Het helpt bij problemen in het bekken (zoals pijn, spasmen, incontinentie, pijnlijke of onregelmatige menstruatie). Het verbetert slapeloosheid. Het heeft de beste resultaten bij vrouwen die te maken hebben met een relatief teveel aan oestrogeen (PMS) of een tekort aan oestrogeen (bij opvliegers). Het heeft een positief effect bij droge slijmvliezen en een pumping-effect bij rimpels. Het zorgt voor een gezonde kleur op je wangen. Gebruik dit middel niet als je bloedverdunners inneemt of hevige bloedingen hebt door fibromen.


    Salvia officinalis (salie, driemaal 20 druppels per dag of als infusie, enkele kopjes)


    Salie is een vergeten kruid met een enorm krachtige werking bij hevige transpiratie en opvliegers. Een paar kopjes saliethee voor het naar bed gaan kan nachtelijk zweten effectief verminderen. Het reguleert de hormoonbalans en kalmeert de zenuwen. Het is zeer mineraalrijk en dus ook belangrijk als toevoer van mineralen bij verlies via transpiratievocht. Het werkt bij hoofdpijn doordat het de lever en spijsvertering ondersteunt dankzij de spijsverteringsenzymen die het bevat. Salie heeft eveneens een gunstige werking bij witte vloed.


    Resveratrol (250-1000 milligram per dag of tot 50 milligram per kilo lichaamsgewicht)


    In de natuur wordt resveratrol onder meer aangetroffen in de schil van blauwe druiven, veenbessen en frambozen. Qua moleculestructuur is resveratrol een fyto-oestrogeen en heeft het gedeeltelijk dezelfde eigenschappen als oestradiol (het meest natuurlijk voorkomend oestrogeen). Resveratrol is zeer veilig in gebruik voor menopauzale klachten en een zeer goed alternatief voor hormoonvervangende therapie. Het heeft een veelzijdige werking: resveratrol is een krachtige antioxidant. Het heeft een positief en beschermend effect op hart en bloedvaten (werkt bloeddrukverlagend en vaatverwijdend en remt trombosevorming). Er zijn veel studies die wijzen op een remmend effect op fibrocysteuze borstknobbels. Het zou ook een remmend effect hebben op baarmoederkankercellen en de groei afremmen van oestrogeengevoelige borstkankercellen. Proeven met dieren suggereren dat resveratrol mogelijk een rol kan spelen bij de preventie van osteoporose bij postmenopauzale vrouwen. Resveratrol is het enige fyto-oestrogeen waarvan een stimulerend effect op de schildklier is aangetoond. Pas op met resveratrol als je bloedverdunners inneemt.


    Voedingssupplementen, vitaminen en mineralen


    We leven in een maatschappij waarin we verwachten dat alles snel werkt. Wees je ervan bewust dat voedingssupplementen geen onmiddellijke effecten hebben. Het kan tot drie maanden duren voor je resultaten merkt. Voedingssupplementen zoals antioxidanten moeten op regelmatige basis ingenomen worden, gedurende je hele leven. Houd daar rekening mee.


    Gebruik supplementen van een betrouwbare fabrikant. Besef dat de menopauze niet alleen wordt gemedicaliseerd, maar ook gecommercialiseerd. Er zijn heel veel waardeloze supplementen op de markt, maar ook heel waardevolle. Er bestaan ook uitgebalanceerde formules die complementair werken. Vraag raad aan uw apotheker.


    Ik beveel iedereen aan een goed multivitamine- en mineralensupplement met antioxidanten in te nemen. Mijn voorkeur gaat uit naar wholefood-preparaten, wegens de organische vorm. In de meeste multisupplementen vind je vitamine B-complex in een voldoende hoge dosering. Vitamine B-tekorten komen zeer dikwijls voor bij mensen die veel koffie en alcohol drinken en geraffineerde suikers eten. Ook jarenlang gebruik van de anticonceptiepil kan leiden tot grote tekorten aan vitamine B6. Als je veel sport, heb je een grotere behoefte aan vitamine B. Vegetariërs hebben, zeker boven de vijftig, behoefte aan extra vitamine B12 (dat nagenoeg uitsluitend in dierlijke eiwitten voorkomt).


    Neem daarnaast:


    •Extra zink, magnesium (600 milligram, in de vorm van een chelaat), selenium en vitamine K2. De overgrote meerderheid van de mensen, zeker vijftigplussers en zeker vrouwen, heeft een tekort van deze mineralen.


    •Vitamine C (1000-2000 milligram per dag): dit is dé basisvitamine die in zeer veel lichaamsprocessen een cruciale rol speelt.


    •Vitamine D (2000 I.E. per dag). Bijna iedereen heeft een tekort aan deze vitamine. Ze beschermt tegen borstkanker, darmkanker en botbreuken. Alle vrouwen zouden vanaf het begin van de menopauze en tot het einde van hun leven een vitamine D-supplement moeten innemen.


    •Een darmflorapreparaat. Gezond eten en voedingssupplementen innemen heeft geen enkel nut als je darmen de voedingsstoffen onvoldoende opnemen. Alles begint met een gezonde darmflora. Kies een supplement dat hoog genoeg gedoseerd is, met een zuurbestendige beschermlaag, zodat de bacteriën niet door je maagzuur vernietigd worden voor ze je darm bereiken. De commerciële ‘zuiveldrankjes’ uit de supermarkt beantwoorden niet aan deze criteria en zijn dus geen optie.


    •Omega 3-vetzuren in de vorm van visolie, krilloliecapsules of vlaszaadolie. Visolie in voldoende hoge dosering (minimaal 1000 milligram EPA+DHA per dag) heeft een positief resultaat bij depressieve gevoelens tijdens de menopauze. Omega 3-vetzuren verbeteren ook de conditie van je huid en haren, reguleren stemmingsschommelingen en verbeteren je geheugen. Het zijn essentiële vetzuren die je lichaam niet zelf kan aanmaken en die je uit voeding moet halen. Aangezien onze westerse voeding slechts heel weinig omega 3 bevat, is het aan te raden dagelijks een supplement in te nemen.


    •Gebruik niet meer dan 500 milligram calcium per dag. Je lichaam kan niet meer absorberen. Het is een fabeltje dat vrouwen in de menopauze grote hoeveelheden calcium moeten innemen om osteoporose tegen te gaan. Waar je vooral voor moet zorgen, is dat het calcium dat je inneemt goed opgenomen wordt in je botten en dat je het niet verliest via je urine. Neem een basisch (alkalisch) calciumsupplement dat voorziet in de aanvoer van extra carbonaten, bicarbonaten en kalium. Deze ondersteunen de buffercapaciteit van het bloed en de extracellulaire vloeistof. Hierdoor kan onnodig verlies van calcium tegengegaan worden, vooral bij een voedingspatroon met hoge eiwitconsumptie.


    Adaptogenen


    Adaptogenen zijn natuurlijke producten die het lichaam ondersteunen bij uitputting, oververmoeidheid, stress of emotionele trauma’s. Een van de vele eigenschappen van adaptogenen is dat ze het hormonale samenspel van hypothalamus, hypofyse en bijnieren (de hypothalamus-hypofyse-bijnieras) beïnvloeden en het natuurlijke evenwicht helpen herstellen. Zeker tijdens de menopauzeperiode, wanneer stress en vermoeidheid voor veel vrouwen een groot probleem zijn, kunnen ze ingezet worden om dit evenwicht te bewaren. Je concentratie, geestelijke en lichamelijke prestaties en uithoudingsvermogen zullen verbeteren en je zult je fitter en vitaler voelen met de hulp van een adaptogeen. Adaptogenen passen zich aan aan de omstandigheden waarin het lichaam zich bevindt. Het zijn geen pepmiddelen, zoals bepaalde medicijnen en drugs. Ze helpen bij prikkelbaarheid en zenuwachtigheid, matige depressie, slaapproblemen, langdurige vermoeidheid en verminderde mentale en fysieke kracht. Ze helpen periodes waarin extra energie vereist is te overbruggen en herstelperiodes te verkorten.


    Adaptogenen werken efficiënter als je ze neemt in kuren en het gebruik ervan dus regelmatig onderbreekt. Na een maand ononderbroken gebruik neem je dan een pauze van een of twee weken.


    Rhodiola rosea (golden root, tweemaal 500 milligram gestandaardiseerd extract per dag)


    Voor mij is dit hét topproduct voor vrouwen in de menopauze. Het is meer dan een tonicum. Uit veel onderzoeken met de wortel van dit kruid blijkt dat het de hormoonbalans positief kan beïnvloeden. Het is libidoverhogend en ondersteunt bij het afslanken.


    Het verhoogt de bèta-endorfines die de stresshormonen adrenaline en cortisol afremmen. Het heeft een beschermende werking voor het hart en kan de polsslag na een inspanning weer snel op rustniveau brengen.


    Eleutherococcus senticosus (Siberische ginseng, 300-500 milligram per dag)


    Onderzoek wijst uit dat ginseng nuttig is voor een aantal menopauzeverschijnselen zoals humeurschommelingen, vermoeidheid, slaapstoornissen en stress en een gevoel van welbehagen kan geven. Het kan twee tot drie weken duren voor je de werking ervan goed begint te voelen. Ginseng heeft tevens antioxidanteigenschappen, het werkt cholesterolverlagend en ontstekingsremmend en versterkt het immuunsysteem. Neem ginseng liever niet in voor je gaat slapen en als je koortsig bent.


    Maca (tweemaal 500 milligram per dag)


    Deze plant, die wel eens de ‘Peruviaanse viagra’ wordt genoemd, bevat zeer veel vitaminen, mineralen en essentiële aminozuren. Wetenschappelijk onderzoek heeft aangetoond dat maca het seksueel functioneren bij mannen en vrouwen verbetert, het werkt libidoverhogend. Het verlicht menstruatiepijn, PMS-verschijnselen en menopauzeverschijnselen in het algemeen.

  


  
    

    5.Huid en scho­onheid


    


    Rimpeltjes, verzakkingen, hangende borsten, vetrol­letjes en een uitdijende tail­le zijn voor ve­el vrouwen in de menopauze e­en bron van ergernis, frustratie en verdriet. De oplossing besta­at echter geenszins in zeuren en jezelf beklagen over het verlies van de kenmerken van je jeugd. Ook angstvallig of paniekerig begin­nen te lijnen, fitnessen of afspraken maken vo­or plastische chirurgie is niet de beste manier om om te gaan met een verouderend licha­am. Men stelt in de media en de anti-agingindustrie – waarin alles in het teken sta­at van mo­oi, strak, slank, jong en sexy – de eeuwige jeugd maar al te vaak voor als ‘e­en rimpello­os leven’. Voor mij betekent die e­euwige jeugd echter dat je het kind in je laat leven, hoe oud je o­ok bent, en dat je de verwondering en de speelsheid van het kind behoudt. Dit is heel iets anders dan streven na­ar e­en jong lichaam. Het belang dat a­an die e­euwige jeugd wordt gehecht, en de maatschappelijke druk die vrouwen hierbij ondervinden, is soms ve­el te groot. De nadruk die tegenwo­ordig wordt gelegd op een rimpello­os bestaan, let­terlijk dan, is buiten alle proportie. Het wordt dan ook bijna als abnormaal beschouwd als je je niets a­antrekt van de verouderingsverschijnselen die je confronteren met het feit dat je ge­en twintig meer bent.


    De uitspra­ak ‘schoonheid zit vanbinnen’ is een heel dualistisch gegeven. Het allerbelangrijkste is dat je jezelf goed verzorgt, dat je ge­est en licha­am in balans zijn, dat je kiest vo­or gezonde voeding en een gezonde levens­stijl. Als je dit doet, zul je er vanzelf jong, fris en dus goed uitzien. Je uiterlijk is slechts e­en verpakking. Een verpakking kan echter e­en groot verschil maken. Ikzelf – en vele vrouwen met mij – voel me mooi en a­antrekkelijk als ik e­en nieuwe jurk aan heb of mezelf net heb laten verwen­nen met een gezichtsverzorging en e­en kappersbeurt. Hoeveel belang je hecht aan die verpak­king verschilt he­el sterk van vrouw tot vrouw. Daarom kan ook de manier wa­arop vrouwen omga­an met de natuurlijke verouderingsverschijnselen sterk verschil­len. Het is vo­or geen enkele vrouw leuk om geconfronte­erd te worden met een huid die slapper, droger en rimpeliger wordt. Ook voor mij waren de e­erste kra­aienpootjes, de eerste lijntjes rond mijn mond en de verslapte huid op mijn benen confronterend. Zeker omdat ik genetisch gezegend was met e­en mo­oie, elastische huid met minuscule poriën. Ik vond dit altijd vanzelfsprekend. Na­armate ik ouder werd, ging ik door de vele complimentjes die ik over mijn huid kre­eg beter let­ten op de huidstructu­ur van andere vrouwen van mijn leeftijd. Toen ik halverwege de dertig was, zag ik vele van mijn leeftijdsgenoten dure of minder dure potten met gels en crèmes kopen om de alsma­ar zichtba­arder wordende lijntjes te verdoezelen of te stabiliseren. Zelf gebruikte ik nooit crèmes, al merkte ik vanaf mijn ve­ertigste (vooral op de momenten dat ik bij de kap­per zat, of in het me­edogenloze licht van de pashokjes in kledingzaken!) dat ook mijn huid droger en minder elastisch werd en dat er hier en da­ar lijntjes verschenen die er vroeger niet waren. Ma­ar ik aanva­ard­de mijn rimpels en de grijze haren die hier en daar opdoken. Tot op dit ogenblik koester ik die grijze haren, al begrijp ik o­ok de vrouwen die ervo­or kiezen om hun haren te verven.


    Ik zie in mijn omgeving veel vrouwen zwichten vo­or een botoxkuur, voor e­en o­oglift of wenkbrauwlift, een liposuctie of e­en volledige facelift. Ik zie regelmatig vrouwen van zestig of ouder die er tien tot vijftien jaar jonger uitzien. Cosmetische of esthetische chirurgie was ooit het voor­recht van de rijken, maar is tegenwoordig goedkoper en dus toegankelijker geworden vo­or e­en brede la­ag van de bevolking. Je kunt je afvragen in hoever­re het ‘gezond’ is om grote sommen geld en tijd te besteden a­an pogingen om e­en proces af te wenden dat in wezen heel natuurlijk is. In de praktijk zie ik dat het vooral de vrouwen zijn die niet lek­ker in hun vel zitten die als e­ersten de stap zet­ten na­ar cosmetische chirurgie. Meestal blijft het dan niet bij één ingreep: van e­en o­oglift ga­at het al snel naar e­en minifacelift en de stap naar e­en liposuctie of een borstversteviging of -vergroting is vo­or velen niet zo groot. Iedere vrouw moet vo­or zichzelf uitmaken of ze haar toevlucht wil nemen tot chirurgische ingrepen. In mijn ogen is deze beslis­sing goed noch slecht. Ik zie het als een typisch westerse manier om ‘problemen’ a­an te pak­ken. Ik wil er echter de aandacht op vestigen dat je met een chirurgische ingre­ep altijd een risico neemt. Er treedt hoe dan o­ok e­en verandering van de structu­ur van de huid in en deze is niet altijd voorspelba­ar. Ik heb al e­en a­antal vrouwen gezien die er na e­en ingreep beter uit zagen, maar o­ok ve­el vrouwen die met een onomkeerba­ar en soms grotesk resultaat opgesche­ept zitten en die he­el ve­el spijt hebben van de ingre­ep.


    Het grote probleem bij invasieve technieken is dat ze enkel de buitenkant aanpakken en niet de onderliggende oorzaken. Stres­s, verdriet, e­en ongezonde levens­stijl, roken, alcohol, sla­apstoornissen, lever- en darmproblemen en slechte voedingsgewoonten weerspiegelen zich al­lemaal in je uiterlijk. Met het aanpak­ken van de onderliggende oorzaken kun je veel me­er bereiken dan je denkt. Mijn hart gaat uit naar de natuurlijke, holistische benadering, naar een tota­ala­anpak van al­les wat maakt of iemand ‘mo­oi’ of ‘jeugdig’ is en blijft. Medische ingrepen zijn slechts een tijdelijke oplossing. Het wegsnijden of liften van een verslapte huid geeft e­en kortstondig resulta­at, maar zorgt er niet vo­or dat de huid stevig wordt. Je kunt zelf heel veel doen om er goed uit te zien. Ma­ar je moet het wel zélf doen. De rode draad in dit boek is dat jij de verantwoordelijkheid draagt voor je eigen lichaam, en dat je zelf o­ok he­el ve­el kunt doen om je huid mooi en gezond te houden. Af en toe vraagt het wel even e­en inspanning. Jezelf verwennen met e­en gezichtsmassage of dagelijks vijf minuten gezichtsyoga of -gymnastiek doen vraagt even een stukje van je tijd.


    Vrouwen worden meer dan mannen beo­orde­eld en gewa­ardeerd omwil­le van hun uiterlijk, hun scho­onheid en hun seksuele a­antrek­kingskracht. En die dingen worden nu e­enma­al in verband gebracht met jong en strak zijn. Terwijl je heel mooi oud kunt worden, o­ok mét rimpels. Vo­or mij is er e­en he­el groot verschil tus­sen er jong uitzien en je jeugdigheid behouden. Jeugdigheid staat vo­or jezelf verzorgen, voor vitaliteit van licha­am en ge­est, vo­or respect hebben vo­or jezelf en voor houden van jezelf. En dat kan alle­en ma­ar als je in balans bent. Waar ik vo­or pleit is een gezonde levensstijl – gezond eten, voldoende bewegen, jezelf goed verzorgen, voldoende slapen – wa­arbij je op een natu­urlijke manier omga­at met een veranderend en verouderend lichaam en wa­arbij je vooral streeft na­ar het behoud van je jeugdigheid op e­en manier waarop de kracht en rijpheid die horen bij je leeftijd nog e­en extra dimensie geven a­an de leeftijd die je hebt op het ogenblik dat je de menopauze inga­at. Of je dan veertig of zestig bent, ma­akt niets uit.


    Preventie is een cadeautje dat je nu ontvangt en later uitpakt.

    Het is e­en van de belangrijkste manieren om je jeugdigheid te behouden.


    Balans is e­en woord dat ook centra­al sta­at in de o­osterse leefwijze. We leven in de eenentwintigste e­euw in het Westen, ma­ar we kun­nen he­el ve­el leren van de kennis en wijsheid van het Oosten. We kunnen de spiritualiteit van het Oosten gebruiken, zonder onze eigenheid en de vo­ordelen van onze westerse ken­nis over gezondheid en welzijn te verloochenen. Je zult merken dat ik in dit hoofdstuk heel wat oefeningen, schoonheidstips en wijsheden uit de o­osterse cultuur heb opgenomen. Het ga­at over oefeningen en technieken die hun nut al e­euwenlang bewijzen. Voor ons westerlingen lijken e­en a­antal van deze oefeningen vre­emd of vergaand, ma­ar voor vrouwen in het Oosten zijn ze heel vanzelfsprekend. Zelf pas ik ve­el van deze technieken dagelijks toe en in mijn workshops geef ik ze door a­an mijn cursisten.


    JE GEZICHT VERRAADT HOE JE LEEFT


    Ik zie soms vrouwen die er al­les aan doen en heel veel geld uitgeven om er zo lang mogelijk jong te blijven uitzien. Ze kopen dure verzorgingsproducten en make-up, ga­an regelmatig naar e­en scho­onheidsspecialiste, hebben e­en vaste afspraak vo­or hun botoxinjecties en a­arzelen niet om de wallen onder hun ogen te laten verwijderen of hangende o­ogleden te laten cor­rigeren. We leven nu eenmaal in een welva­artsma­atschappij waar veel mensen de middelen hebben om hun uiterlijk optima­al te verzorgen. Ma­ar ve­el van deze vrouwen – ik zeg zeker niet allema­al! – heb­ben tot hun vijftigste of langer weinig of geen a­andacht besteed aan hun gezondheid. Ze deden niet of amper aan lichaamsbeweging, ze wisten weinig over gezonde voeding, ze verwaarloosden hun nachtrust. Terwijl de waarheid is dat je uiterlijk een weerspiegeling is van je innerlijk. Op je twintigste en dertigste kun je je heel veel veroorloven en er toch nog goed uit blijven zien, maar vanaf je veertigste verraden je lichaam en je gezicht hoe je leeft en hebt geleefd. Ik herken op grote afstand de gezichten van rokers en vrouwen die veel alcohol drinken. Maar ik zie ook aan het gezicht van een vrouw of ze hard is voor zichzelf, cynisch in het leven staat, veel verdriet heeft of heeft gehad. Ik kan de vrolijke lachrimpeltjes en kraaienpootjes onderscheiden van de bittere lijnen die sarcasme op een gezicht leggen. Make-up kan mooi zijn, maar is en blijft een masker. Onder je make-uplaag zit de mens die je bent en komt het leven dat je hebt geleid naar voren.


    Hiermee wil ik twee dingen duidelijk maken: het heeft geen zin om veel geld en aandacht te besteden aan het ‘wegwerken’ of ‘maskeren’ van verouderingsverschijnselen als je niet tegelijk kiest voor een gezonde levensstijl. En twee: het is geen schande dat je gezicht verraadt wie je bent en wat je leeftijd is. Je schoonheid wordt niet bepaald door wat er aan de buitenkant te zien is, maar door wie je bent en wat je uitstraalt.


    Je huid is niet alleen een weerspiegeling van je fysieke gezondheid, maar geeft ook weer hoe het met je emoties is gesteld. Je huid en je zenuwstelsel zijn immers zeer nauw met elkaar verbonden. Informatie van buitenaf wordt via de huid onmiddellijk geregistreerd in de hersenen. Sensaties als pijn, genot en andere heftige emoties zijn direct van de huid af te lezen. Als je angst ervaart, trek je bleek weg. Je kunt rood worden van boosheid of van een teveel aan gifstoffen in je lichaam. Stress heeft ook een grote invloed op de conditie van je huid. Het versnelt het verouderingsproces en maakt je huid doffer, vlekkerig en droger of juist vetter. Stress stimuleert de vrije radicalen. Tijdens de menopauze zien we dan ook dat veel huidproblemen weer de kop opsteken. Het vermijden van stress is dan ook een belangrijke stap om je huid te verzorgen.


    Het klinkt voor sommigen misschien als een schrale troost, maar veroudering is iets heel natuurlijks en de kunst van gezond en mooi ouder worden bestaat dan ook voor een groot stuk uit de aanvaardig van dit natuurlijke proces. Alles in de natuur beleeft een cyclus van geboorte, groei en veroudering. Het is nu eenmaal ingebakken in onze westerse maatschappij dat wij veroudering zien als iets negatiefs en dat we de vele voordelen ervan niet meer zien. Jeugd wordt geassocieerd met vitaliteit en kracht en ouder worden met verval. Terwijl ouder worden net zo goed in verband kan worden gebracht met relativeringsvermogen, ervaring, nuancering, wijsheid, mededogen, allemaal kwaliteiten die zich weerspiegelen in het uiterlijk. Het gezicht van iemand van vijftig of zestig zegt zoveel meer dan het gezicht van een meisje van twintig of een vrouw van dertig.


    Het waarderen van de schoonheid van het innerlijke, van wat achter de façade zit, is een kwestie van spiritualiteit. Die spirituele manier van denken en in het leven staan zit heel sterk ingebakken in de oosterse maatschappij. De laatste jaren zien we ook in het Westen een grotere openheid voor het spirituele. Omdat we beseffen dat materialisme en uiterlijkheden niet altijd gelukkig maken, gaan we steeds meer ons heil zoeken in de oosterse wijsheid. Meditatie, zen, de boeddhistische filosofie, het taoïsme, yoga, feng shui, tai chi en andere oosterse filosofieën en technieken vinden bij steeds bredere lagen van de westerse bevolking aanhangers. We willen weer terug naar de kern en naar eenvoud. We hebben gelukkig begrepen dat we weer voeling moeten krijgen met de echte diepere waarden van het leven, zoals eerlijkheid en authenticiteit. Nu de groep van vrouwen in de menopauze groter is dan ooit kan dit ook voor hen een kentering betekenen. Waar we de voorbije twintig, dertig jaar een ongekende ‘obsessie’ hebben gezien met het behoud van de eeuwige jeugd in de vorm van een gladde huid, een strakke taille en stevige borsten, zijn er nu steeds meer signalen dat meer en meer vrouwen ontdekken dat schoonheid op oudere leeftijd van binnen zit en dat grijze haren en rimpels ook mooi kunnen zijn.


    Een van de allerbelangrijkste stappen die je voor je uiterlijk kunt zetten, is jezelf te waarderen zoals je bent. Want hoe je over jezelf denkt, straal je ook uit. Het is een universele wet dat dankbaarheid voor wat je hebt energie creëert. Kijk daarom in de spiegel en zeg tegen jezelf: ‘Ik vind mezelf vandaag mooi.’ Vind je het moeilijk om dit te zeggen, begin dan met een detail en zeg dan bijvoorbeeld ‘Ik vind mijn ogen (mijn glimlach, mijn voeten, mijn haren…) mooi.’ Deze affirmatie werkt. Verwoord wat je mooi vindt aan jezelf. Deze positieve houding ten opzichte van jezelf en tegenover het leven maakt je mooier, niet alleen voor jezelf maar ook voor anderen.


    Hiermee wil ik echter absoluut niet zeggen dat je je als vrouw maar moet neerleggen bij het verouderingsproces en dat je je rimpels en slapper wordende huid gelaten moet aanvaarden. Integendeel: je mag en kunt zeker stappen ondernemen om er iets aan te doen. Je kunt de opmars van de rimpels en het ‘verzakkingsproces’ wel degelijk een halt toeroepen. Waar ik voor pleit is om dit niet op een geforceerde, invasieve, paniekerige of obsessieve manier te doen, maar het positief aan te pakken en hierbij middelen te gebruiken en technieken toe te passen die natuurlijk en mild zijn. Op die manier benadruk je de natuurlijke uitstraling die je mooi maakt en bereik je een schoonheid die leeftijdloos is.


    DE WITTE TIJGERIN: SYMBOOL VAN JEUGDIGE VROUWELIJKHEID


    Op dit vlak kunnen we nog heel wat leren van de Chinese cultuur en het taoisme. Terwijl wetenschappers in het Westen bezig zijn met experimenten rond het gen dat de menopauze opwekt – met als doel de negatieve gevolgen van de menopauze op te heffen en vrouwen langer ‘jong’ en in betere gezondheid te houden – weten de Chinezen al eeuwenlang hoe ze het verouderingsproces bij de vrouw kunnen vertragen. De taoïstische leer kent ongelooflijk veel technieken en oefeningen, waarbij seksuele krachten en energieën worden gebruikt om langer te leven en er tot op hoge leeftijd jong en mooi te blijven uitzien. China heeft ontelbaar veel geschriften en teksten die over niets anders gaan dan over schoonheid en seksualiteit. Er waren tempels die zich uitsluitend specialiseerden in seksuele verjongende oefeningen. Deze tempels, de taoïstische leermeesters en de vrouwen die er werden opgeleid, genoten zeer veel aanzien. De Chinese cultuur kent zelfs oefeningen en gebruiken die de menopauze kunnen vertragen of zelfs uitschakelen. Deze oefeningen en technieken zijn onder meer te boek gesteld als ‘De geheime taoïstische liefdesoefeningen van de Witte Tijgerin’. De oude Chinezen wisten dat als een vrouw haar seksuele stimulering behoudt en oestrogeen produceert, ze het verouderingsproces wel degelijk kan vertragen. Volgens de Tijgerin is het nutteloos en zelfs schadelijk om een jeugdige verschijning te handhaven door make-up, operaties en medicijnen. Vrouwen die dit doen, betalen later in hun leven een hoge prijs op fysiek, mentaal en spiritueel gebied. Volgens de Chinezen kun je je gezondheid, jeugd en schoonheid behouden en herstellen door je hele lichaam en geest te gebruiken. Op die manier kun je ‘jong’ sterven, dit wil niet zeggen op jonge leeftijd, maar jeugdig en op hoge leeftijd.


    Tijgerinnen wordt ook al van jongsaf aan geleerd hun jeugd te koesteren. Als we jong zijn, zien we onze jeugd als iets vanzelfsprekends. Het komt erop aan onze jeugd te koesteren en haar letterlijk ‘mee te nemen’ gedurende ons hele leven. Zo kun je je heel je leven jong en aantrekkelijk voelen, ook al ben je ouder in jaren. De taoïsten zeiden lang geleden reeds: ‘Er is absoluut geen reden waarom een mens ooit zou moeten lijden aan ziekten, ouderdom en de dood. Deze zijn alleen maar het negatieve gevolg van de aanpassing aan de samenleving en van onze eigen onwetendheid over de vermogens van ons eigen lichaam en onze geest om ze te elimineren. Hoe eerder in je leven je die natuurlijke vermogens ontwikkelt, hoe krachtiger het behoud van jeugd en gezondheid tot uitdrukking komt.’


    In China staan de Witte Tijgerinnen zeer hoog aangeschreven. Zij vertalen de technieken die in het oude China werden gebruikt om jeugdigheid, schoonheid, seksualiteit, spiritualiteit en gezondheid te behouden en herstellen naar het heden. Witte Tijgerinnen waren de vrouwen die in het oude China door taoïstische leraressen jarenlang werden onderwezen in seksualiteit en spiritualiteit, teneinde hun jeugdigheid en schoonheid tot op hoge leeftijd te behouden en hun vrouwelijke potentieel maximaal te ontwikkelen. Het eerste en belangrijkste doel van de lessen van de Witte Tijgerin is de versterking van het immuunsysteem voor een optimale gezondheid van alle organen, weefsels, beenderen en lichaamsfuncties. Het uitgangspunt hierbij is dat je alle virale aandoeningen kunt voorkomen en genezen door je lichaam op de juiste manier te disciplineren en te voeden. Ik heb al verschillende keren de nadruk gelegd op het zelfgenezend vermogen van het lichaam. Het immuunsysteem heeft ongelooflijke genezende krachten, maar die werken alleen als we het daartoe in staat stellen en het sterk maken.


    De jeugdigheid, schoonheid en seksuele kracht van de Witte Tijgerin berust op zes pijlers:


    1-Massage en zelfmassage.


    2-Kungfutechnieken om zichzelf te verdedigen en om de lichamelijke energie en geestelijke alertheid te bevorderen.


    3-Een speciaal dieet om het bloed te zuiveren, het lichaam te reinigen en een gezond gewicht te behouden.


    4-Speciale kruidenmengsels om het immuunsysteem en hormonale systeem te versterken en te voeden.


    5-Yoga om de ruggengraat, het centraal zenuwstelsel, de soepelheid van de spieren, de beenderen, het gezichtsvermogen en de borsten te versterken.


    6-Speciale technieken voor seksuele stimulering.


    Deze zes pijlers kun je vertalen naar een actuele, westerse context. Want als je de oefeningen en technieken goed bekijkt, zie je dat vele ervan nog altijd worden toegepast in de verschillende domeinen van de preventieve gezondheidszorg, wellness, voedingsgeneeskunde en natuurgeneeskunde. De verschillende punten heb ik als volgt ingevuld:


    1-Massageoefeningen en natuurlijke gelaatsverzorging (gezichtsgymnastiek, ismakogie, acupressuur) (zie pagina 235).


    2-Energie-oefeningen (zie pagina 134).


    3-Gezonde voeding om het zuur-base-evenwicht te herstellen, te ontzuren, de lever te ondersteunen, met extra aandacht voor ‘beautyfood’ dat rijk is aan antioxidanten (zie pagina 220).


    4-Voedingssupplementen voor een mooie, gezonde huid (zie pagina 224).


    5-Yoga, oefeningen voor stevige borsten, een strakke vagina, een slanke taille en een sterke rug; ademhalingsoefeningen (zie pagina 239 en 342 e.v.).


    6-Gezonde seksualiteit (zie hoofdstuk ‘Van seks naar sensualiteit’, pagina 247).


    Ik zal je laten zien dat je zelf heel veel kunt doen om je jeugdigheid te behouden. We leven in een maatschappij van snelle oplossingen, waarin alles in het teken staat van ‘haast en spoed’ en ik weet dat veel vrouwen niet veel tijd (kunnen) uittrekken voor zichzelf. De oplossingen die ik aanreik, vragen een beetje tijd en een kleine inspanning. Ik ga ervan uit dat je je verantwoordelijkheid neemt om jezelf positief te veranderen. Een halfuurtje per dag aan jezelf besteden kan echt een wereld van verschil maken. Het is tijd die je besteedt aan het verbeteren van je gezondheid, je uitstraling, je jeugdigheid en energiepeil. Het is tijd die je kan helpen te relativeren of te aanvaarden wat is. Iets nieuws beginnen in je leven of iets veranderen vraagt enige oefening en het duurt even voor je nieuwe dingen helemaal hebt geïntegreerd. Ik raad je aan jezelf de tijd te geven en geduldig te zijn. Het kan enkele maanden, misschien zelfs een half jaar duren voor je nieuwe, gezonde levensstijl helemaal ‘natuurlijk’ aanvoelt en je resultaten bereikt. Rome is ook niet op één dag gebouwd. Neem dit boek daarom regelmatig ter hand. Neem het overal mee naartoe. Steek het in je handtas of leg het in je auto, zodat je de verschillende oefeningen regelmatig kunt nalezen en weer opfrissen.


    EEN MOOIE HUID IS EEN GEZONDE HUID


    De menopauze is dé periode bij uitstek om je huid goed te verzorgen. Daarom besteed ik er ook vrij ruim aandacht aan. Door de veranderingen in je lichaam is je huid gevoeliger en droger en daardoor ook veel meer onderhevig aan invloeden van buitenaf. Ik heb al een paar keer herhaald dat een van de geheimen van een gelukkige menopauze is goed voor jezelf te zorgen. Dit geldt niet alleen voor je psyche (tijd voor jezelf nemen, opkomen voor je behoeften) maar ook voor je huid. Het is heel belangrijk om je huid soepel en doorvoed te houden, zodat je vroegtijdige veroudering, infecties of beschadiging tot een minimum kunt beperken. De extra aandacht die je aan je huidverzorging gaat besteden, vraagt wellicht een beetje aanpassing van je dagelijkse routine, maar je zult merken dat het absoluut geen moeite meer kost zodra je gewend bent om wat langer in de badkamer te staan, je huid regelmatig te masseren en gezichtsoefeningen te doen.


    Voor ik in details treed over allerlei middeltjes en technieken om je huid mooi en elastisch te houden, wil ik je graag de basisprincipes van de huidveroudering meegeven. Zo zul je beter begrijpen waarom sommige – al dan niet dure – crèmes absoluut niet helpen en waarom bepaalde oefeningen, supplementen, massages en dergelijke wél nuttig zijn. Wat je ook dient te weten is dat huidverslapping en rimpels géén gevolg zijn van de menopauze, maar horen bij het normale verouderingsproces. Hoe snel of traag je rimpels krijgt, is gedeeltelijk ook genetisch bepaald en wordt voor een deel beïnvloed door factoren van buitenaf. Van deze factoren zijn de vrije radicalen de grootste boosdoeners.


    Rimpels zijn niets anders dan de uiterlijke manifestatie van het verlies van elasticiteit van de huid. Zoals we allemaal vroeger in de biologieles hebben geleerd, bestaat de huid uit drie lagen: de bovenste (zichtbare) laag is de opperhuid. Daaronder zit de lederhuid, die 90 procent van de huid uitmaakt. Onder de lederhuid zit de onderhuid, die bestaat uit bind-, steun- en vetweefsel. De huid is een belangrijk orgaan: ze beschermt je tegen schadelijke invloeden zoals hitte, infecties, schadelijke straling enzovoort. De flinterdunne opperhuid stoot constant dode huidcellen af om plaats te maken voor nieuwe huidcellen die aan de oppervlakte komen. Naarmate je ouder wordt, vertraagt deze cyclus: er worden minder nieuwe huidcellen aangemaakt en dus worden dode cellen ook niet meer in zo’n snel tempo afgestoten. Hierdoor ziet de huid er minder vitaal en fris uit en geneest de huid trager.


    In de lederhuid lopen de zenuwen en de bloedvaten. Ze bevat haarzakjes, zweet- en talgklieren en vetweefsel. In deze huidlaag bevinden zich ook het collageen en elastine, die de huid soepel en sterk maken en houden. Hoe ouder je wordt, hoe meer de vetlaag in de huid afneemt en hoe minder elastine en collageen je lichaam aanmaakt. Als je dertig jaar bent, heb je al heel veel van je collageen verloren en als je de vijftig nadert nog meer. De elasticiteit van je huid gaat er dus elk jaar op achteruit. Ook het aantal zweetklieren in de lederhuid neemt af, waardoor er minder vocht wordt geproduceerd. Bovendien vermindert de bloeddoorstroming en de talgproductie, zodat je huid sneller uitdroogt. De huid wordt niet alleen droger, maar hierdoor ook dunner. Rimpelvorming kun je tegengaan of stabiliseren door het steunweefsel in de lederhuid (elastine en collageen) te ondersteunen of door schadelijke invloeden van buitenaf (uvstraling!) te vermijden of tot een minimum te beperken.


    Van die schadelijke invloeden zijn de vrije radicalen de schadelijkste, niet alleen voor je huid maar voor je hele lichaam. Als deze radicalen vrij spel krijgen, kunnen ze ervoor zorgen dat je huid vroegtijdig veroudert.


    WAT ZIJN VRIJE RADICALEN EN WAAROM ZIJN ZE ZO SCHADELIJK?


    Vrije radicalen zijn een soort op hol geslagen instabiele zuurstofmoleculen die ontstaan tijdens de natuurlijke stofwisselingsprocessen (onder andere de ademhaling) en die grote schade aan de lichaamscellen kunnen toebrengen als ze zich niet op tijd kunnen binden aan andere moleculen. Door de zuurstof die we inademen, ontstaat oxidatie op onze lichaamscellen. Je kunt dit vergelijken met ijzer dat roest, of krantenpapier dat vergeelt door blootstelling aan zuurstof. Zuurstof is een tweesnijdend zwaard: zonder zuurstof kunnen we niet leven, maar te veel zuurstof beschadigt en veroudert het lichaam in een versneld tempo. Als je sneller ademt dan normaal (bijvoorbeeld bij extreme sportbeoefening of in perioden van stress), zorgt een verhoogde zuurstofopname voor een grotere kans op beschadiging of veroudering van je lichaamscellen.


    Het natuurlijke proces is dat de vrije radicalen in evenwicht worden gebracht (of van instabiel stabiel worden) door de zogenaamde antioxidanten. Antioxidanten transporteren elektronen waaraan de instabiele vrije radicalen zich kunnen binden. Op die manier worden ze onschadelijk gemaakt: ze worden wateroplosbaar en worden afgevoerd via de urine of de stoelgang. Antioxidanten worden door het lichaam zelf geproduceerd, maar moeten ook uit voeding worden gehaald. De bekendste en sterkste antioxidanten zijn vitamine C, vitamine E, selenium, co-enzym Q10, resveratrol en bètacaroteen. Je vindt ze voornamelijk in verse groenten en fruit. Hoe meer antioxidanten je uit je voeding haalt, hoe beter en sneller de vrije radicalen onschadelijk worden gemaakt en hoe beter je er dus voor zorgt dat je huidveroudering en -beschadiging voorkomt. (Zie voor de details het hoofdstuk over ‘Beautyfood’, pagina 220). De vrije radicalen kunnen erg agressief te werk gaan en zich aan alle elektronen en andere moleculen binden die ze op hun weg tegenkomen, om zo weer stabiel te worden. Als je ongezond eet en onvoldoende antioxidanten uit je voeding haalt, gaan de vrije radicalen zich binden aan alle mogelijke elektronen en moleculen die ze op hun weg tegenkomen in hun drang om stabiel te worden. Ze gaan zich bijvoorbeeld ook binden aan het collageen, dat hierdoor beschadigd wordt en niet meer het werk kan doen waarvoor het bestemd is, namelijk de huid ondersteunen en verstevigen.


    We leven in een tijdperk waarin we belaagd worden door een steeds groter wordend aantal vrije radicalen: we stellen ons bloot aan schadelijke uv-straling van de zon en we eten voeding die veel te weinig antioxidanten bevat. Een ongezonde levensstijl, slecht werkende darmen en een overbelaste lever zorgen ervoor dat je de antioxidanten uit je voeding ook niet goed meer opneemt. Sigarettenrook vernauwt de bloedvaatjes, zodat de huid minder zuurstof krijgt en dus ook minder noodzakelijke voedingsstoffen, terwijl de zuigbeweging die je maakt als je rookt nog eens extra rimpeltjes boven je lip veroorzaakt. De luchtvervuiling brengt nog meer vrije radicalen mee en stress en onverwerkte emoties maken dat je snel en oppervlakkig ademt, met als gevolg dat de vrije radicalen toenemen.


    EEN CONTINUE VERGIFTIGING


    Een tweede belangrijke factor in de huidveroudering is de continue vergiftiging van het lichaam. Het natuurlijke stofwisselingsproces brengt afvalstoffen met zich mee, die normaal gesproken door het lichaam worden afgevoerd door de nieren (via de urine), de darmen (via de stoelgang) en de huid (via transpiratievocht). Als je levensstijl ongezond is, wordt de berg afvalstoffen te groot om via de normale wegen afgevoerd te worden. De afvalstoffen stapelen zich dan op in het bindweefsel van de huid, in afwachting van een nieuwe mogelijkheid om afgevoerd te worden. Veel vrouwen in de menopauze hebben last van constipatie, waardoor er zich nog meer gifstoffen opstapelen. Als de gifstoffen te lang in de huid blijven zitten, tasten ze de huid aan en dit wordt zichtbaar in de vorm van rimpels (versnelde huidveroudering), ontstekingen, huiduitslag, huidontsieringen en -verkleuringen.


    Ik vertel je dit om je duidelijk te maken dat het belangrijk is om de organen die zorgen voor je ontgifting goed te ondersteunen, zodat je ontgiftingssysteem goed blijft werken en zuren en gifstoffen niet de kans krijgen om te stagneren, zich op te slaan in het bindweefsel en de vetcellen. Dit is een natuurlijk beschermingsmechanisme van je lichaam, want zolang de gifstoffen daar ‘veilig’ zijn opgeslagen, kunnen ze geen schade toebrengen aan vitale organen. Maar wat wel gebeurt, is dat je huid wordt aangetast en je vetcellen zich honderden malen vergroten en vocht aantrekken. Als dit beschermingssysteem overbelast geraakt, kan de celstofwisseling verstoord raken en ontstaat de bekende sinaasappelhuid, cellulitis.


    EEN GOEDE NACHTRUST: DE BESTE SCHOONHEIDSBEHANDELING


    Tijdens de dag moet je huid heel wat incasseren. Tijdens de slaap komt er een herstelmechanisme op gang, waarbij de schade die tijdens de dag aan de huid is aangericht, hersteld wordt. Je hebt vast weleens gemerkt hoe een puistje of roodheid van de huid helemaal of bijna verdwenen is na een verkwikkende nacht slaap. Rond middernacht is de huid het meest actief. Het parasympathisch zenuwstelsel, dat ons ontspant, zorgt ervoor dat de stofwisseling rustiger wordt en de aandacht meer gaat naar herstel van de huid en immuniteit. Tijdens de nacht kan de celvernieuwing van de huid tot bijna tien keer sneller gaan dan tijdens de dag. Daarom is slaap zo belangrijk: het is als het ware een schoonheidsbehandeling voor je huid.


    
      BASISRECEPT VOOR HET BEHOUDEN VAN EEN MOOIE HUID


      
        •Reinig je huid elke ochtend en avond grondig.


        •Hydrateer je huid elke dag met een hydraterende crème of gel.


        •Stel je huid niet bloot aan de momenten waarop de zon het sterkst is en gebruik een beschermende crème als je in de zon zit of beweegt.


        •Eet gezonde, verse voeding die rijk is aan antioxidanten (veel groenten en fruit).


        •Neem voldoende beweging in de frisse lucht: dit stimuleert de bloedcirculatie en zorgt ervoor dat afvalstoffen sneller worden afgevoerd.


        •Zorg voor een goede nachtrust.


        •Drink dagelijks 6-8 glazen water.

      


      Wat je extra kunt doen:


      •Voedingssupplementen en beautyfood (zie pagina 220 en 224).


      •Collageen gebruiken (zie pagina 231).


      •Mesotherapie of microdermabrasie toepassen (zie pagina 241).


      •Huidademhaling of anti-stressademhaling (zie pagina 239).


      •Huidmassage (Japanse gezichtsmassage, acupressuur of zelfmassage) (zie pagina 233).


      •Gezichtsgymnastiek of gezichtsyoga (zie pagina 235).

    


    ALCOHOL, SUIKER, ROKEN EN STRESS VERSNELLEN HUIDVEROUDERING


    Vrouwen die roken en regelmatig alcohol drinken, zien hun huid in een versneld tempo verouderen. Als je veel alcohol drinkt, zijn je nieren en lever minder goed in staat om giftige stoffen af te voeren. Dit merk je direct aan je huid: je krijgt donkere wallen onder je ogen, rimpels tussen je wenkbrauwen, gesprongen adertjes in je gezicht en een droge, geïrriteerde huid. Roken heeft dezelfde effecten.


    Dat langdurige blootstelling aan de zon en de zonnebank huidveroudering versnellen, wist je uiteraard al. Maar ook stress heeft een niet te onderschatten effect op de conditie van je huid. Je huid is een afspiegeling van je fysieke, maar ook van je mentale gezondheid. Emotionele stress vertraagt de celvernieuwing die al trager verloopt met het ouder worden nog meer, maar vermindert ook het vochtgehalte en vernietigt het collageen, zodat je huid minder elastisch wordt. Stress zorgt er dus voor dat je meer rimpels krijgt en dat je huid gaat hangen. Het verhoogt ook de kans op haaruitval en futloos haar. De menopauze kan voor veel vrouwen heel stressvol zijn. Als je huid je lief is, is het dus des te belangrijker om de menopauze rustig te beleven en je stress aan te pakken. Op diverse plaatsen in dit boek vind je oefeningen en adviezen die je stress verminderen en je energie geven.


    Suiker is niet alleen slecht voor je lijn en energiepeil, je krijgt er ook meer rimpels van. Het proces dat aan de basis hiervan ligt, heet glycosylatie of versuikeringsproces. Als je veel voedingsstoffen eet met een hoge glykemische waarde (geraffineerde koolhydraten zoals witte suiker, snoep, koekjes, witbrood, cornflakes, pasta, frisdrank, vruchtensap enzovoort) reageert de glucose met eiwitten waardoor eindproducten ontstaan die het collageen in je huid en je aderen aantasten. Je huid (en ook je bloedvaten) worden stugger en harder. Je kunt dit vergelijken met brood dat na een of twee dagen ouder wordt. De huid wordt door te veel suikers ook vatbaarder voor verkleuring, zoals bruine ouderdomsvlekken, omdat suiker de melanocyten (stoffen die pigment in de huid produceren) activeert.


    Ik raad daarom aan om in de menopauze zeer matig te zijn met suiker en geraffineerde koolhydraten en zelfs spaarzaam fruit te eten. Fruit bevat wel natuurlijke suiker en de vezels helpen de suiker te verteren, maar desondanks bevat fruit toch grote hoeveelheden suiker. In het hoofdstuk over voeding kun je nog meer lezen over de schadelijke rol van suiker (zie pagina 183). Probeer je antioxidanten en vezels voornamelijk uit groenten te halen.


    BEAUTYFOOD: EEN BRON VAN ANTIOXIDANTEN EN ESSENTIËLE VETZUREN


    Je huid weerspiegelt wat je eet. Mensen die veel groenten en fruit eten hebben een merkbaar mooiere en gezondere huid dan mensen die zich volproppen met fastfood. De laatste tijd hoor je steeds meer over beautyfood of ‘schoonheidsvoeding’, die je huid nog extra mooi zou maken en jong zou houden. Beauty-food is extra rijk aan antioxidanten, essentiële vetzuren, vezels en andere voedingsstoffen die ervoor zorgen dat je huid van binnenuit gevoed wordt met hoge concentraties van de juiste stoffen die je huid hydrateren, elastisch houden en doen stralen.


    In het hoofdstuk over voeding tijdens de menopauze (zie pagina 165) leg ik de nadruk op het belang van ontzuring in deze levensfase. Hier ga ik dieper in op voedingsmiddelen die ervoor zorgen dat je er stralend uitziet.


    Hoe feller gekleurd een voedingsproduct van nature is, hoe meer antioxidanten het bevat. Eet dus zo veel mogelijk groenten en fruit uit alle delen van het kleurenspectrum om het volledige assortiment aan beschermende fytonutriënten binnen te krijgen. Wissel zo veel mogelijk verschillende soorten groenten en fruit af. Zorg voor variatie in plaats van steeds die dingen te eten die je het liefste lust. Wees kieskeurig wat de kwaliteit betreft. Groenten en fruit zijn niet alleen belangrijk vanwege hun rijkdom aan antioxidanten, ze zijn ook waardevolle schoonheidsvoeding omdat ze rijk zijn aan vezels en hierdoor constipatie tegengaan. Hieronder vind je een lijst van voedingsmiddelen die behoren tot de ‘schoonheidsvoeding’. Eet ze dagelijks en regelmatig.


    Bessen


    Alle soorten bessen: bosbessen, aardbeien, rode bessen, frambozen, braambessen enzovoort. Ze zijn rijk aan vitamine C, mineralen en anthocyanidinen. Dit is de blauwe kleurstof die je ook vindt in aubergines, rode kool, rode biet en blauwe druiven. Bessen geven je een strakke en elastische huid en kunnen donkere kringen onder je ogen voorkomen of verzachten.


    Bonen en peulvruchten


    Erwten, linzen, peultjes enzovoort. Ze bevatten isoflavonen, vezels, eiwitten, calcium en magnesium. Ze stabiliseren de bloedsuikerspiegel en verlagen cholesterol. Ze stimuleren de celvernieuwing in de huid, haren en nagels.


    Broccoli


    Bevat veel vitamine C, vitamine B en antioxidanten. Ook spruitjes, groene kool en bloemkool bevatten deze stoffen, maar in iets mindere mate. Broccoli is zeer vezelrijk en bevat tevens ontgiftingsenzymen tegen kanker. Laat broccoli niet te lang koken, want dan verliest deze groente zijn gezondheidsbevorderende eigenschappen. De beste manier om broccoli te eten is kort aangebakken (in de wok) of gestoomd.


    Rode biet


    Zuivert het bloed en de lever. Het bevat vezels die zorgen voor een gemakkelijke stoelgang. Zorgt voor een goede hydratatie van de huid.


    Tomaat


    Is rijk aan de sterke antioxidant lycopeen en heeft een positieve werking voor de blaas.


    Veenbessen


    Rijk aan calcium, magnesium, vitamine B en vitamine C en vezels.


    Groene bladgroenten


    Spinazie, sla, andijvie en andere groene bladgroenten bevatten veel chlorofyl, een bloedzuiverende natuurlijke kleurstof.


    Groene thee


    Rijk aan antioxidanten, stimuleert de vetverbranding en werkt zuiverend.


    Haver


    Bevat veel oplosbare vezels, mangaan, calcium, vitamine B, vitamine C en bètaglucaan.


    Knoflook


    Rijk aan antioxidanten, verlaagt bloeddruk en LDL-cholesterol.


    Lijnzaadolie


    Bijzonder rijk aan omega 3-vetzuren en zink, een onmisbaar mineraal voor een gezonde huid en haar.


    Vette vis


    Zalm, sardines, ansjovis, makreel, haring en andere vette vissoorten zijn rijk aan omega 3-vetzuren, vitamine A, B1, B6 en B12, vitamines die onmisbaar zijn voor een gezonde, soepele, stralende huid.


    Noten, zaden en pitten


    Cashewnoten, paranoten, walnoten, hazelnoten, amandelen, pompoenzaden, pijnboompitten, zonnebloempitten, sesamzaadjes, lijnzaadjes: rijk aan vezels, onverzadigde vetten, omega 3-vetzuren, mineralen en antioxidanten die belangrijk zijn voor het herstel van het collageen en goede doorbloeding van de huid.


    Kiwi


    Zeer rijk aan vitamine C.


    Ananas


    Rijk aan vitamine C en enzymen die de vetverbranding stimuleren. De stof bromelaïne werkt ontstekingsremmend en bloedverdunnend.


    Paprika


    Rijk aan bètacaroteen en vitamine C.


    Ui


    Rijk aan antioxidanten, hebben een ontgiftende werking, ondersteunen het immuunsysteem.


    Wortel


    Rijk aan bètacaroteen dat bijdraagt tot een elastische huid en helpt beschermen tegen de schadelijke invloed van uv-stralen van de zon.


    Yoghurt


    Levende yoghurt bevat lactobacillen en bifidus die een gezonde invloed hebben op je darmflora. Een gezonde huid begint bij een gezonde darmflora. Kies voor natuuryoghurt zonder toegevoegde suiker.


    Zeegroenten


    Zeegroenten (zeewier zoals nori, kombu, wakame) zijn een zeer rijke bron van mineralen en hebben een positieve werking op de schildklier.


    Chocolade


    Pure chocolade (minstens 70 procent cacao) heeft een hoge antioxidantwaarde en is eerder goed dan slecht voor de huid. Volgens een Brits onderzoek zou de huid van mensen die dagelijks een stukje pure chocolade eten minder snel verouderen en zouden ze ook minder snel rimpels krijgen.


    Water


    Water is hét levenselixir voor de gezonde huid. Een glas water per uur helpt je huid van binnen te hydrateren en helpt je lichaam ontgiften. Drink voor elke kop koffie die je drinkt een extra glas water en voor elk glas alcohol twee extra glazen.


    
      WATER DRINKEN… DOET DRINKEN


      Bij veel mensen is het natuurlijke dorstgevoel onderdrukt omdat ze te weinig drinken en ze zijn dan ook chronisch uitgedroogd. De meeste mensen drinken pas als het te laat is. Vind je 6-8 glazen per dag drinken moeilijk? In het begin is het even wennen, maar je zult merken dat zodra je het gewend bent je steeds gemakkelijker naar water zult grijpen en op de duur niet meer zonder je dagelijkse anderhalve liter zult kunnen. Door regelmatig water te drinken, krijg je weer een natuurlijk dorstgevoel. Drink water in kleine slokjes. Vergelijk het met potgrond van een plant die uitgedroogd is: als je een grote hoeveel water tegelijk giet, kan de grond het niet opnemen.

    


    VOEDINGSSUPPLEMENTEN VOOR EEN MOOIE HUID


    De voedingssupplementenindustrie is een industrie als alle andere, waar winst maken jammer genoeg centraal staat. De laatste jaren is deze markt zelfs voor professionelen een onoverzichtelijk kluwen geworden waar tussen het koren helaas heel veel kaf zit. Ik ben me er sterk van bewust dat er naast de pro’s van suppletie ook ontzettend veel contra’s zijn. Tegenwoordig wordt de voedingssupplementenindustrie en de marketing eromheen gelukkig steeds meer aan banden gelegd door de overheid, en ik heb goede hoop dat dit de algemene kwaliteit van de supplementen op de markt zal verhogen. Want door mijn jarenlange ervaring in de orthomoleculaire wetenschappen weet ik dat je met de juiste voedingssupplementen enorm veel kunt bereiken. Onbegrijpelijk genoeg zijn er nog steeds klassieke artsen en professoren die beweren dat antioxidanten het risico op kanker verhogen, terwijl er duizenden studies zijn op de medische database www.pubmed.org die de positieve werking van antioxidanten in verband met veroudering en kanker bewijzen.


    Hieronder vind je een lijst van supplementen die ik aanraad ter ondersteuning van het behoud van een jeugdig uiterlijk en een mooie huid. Het zijn supplementen die de huid hydrateren, rimpels helpen voorkomen of verzachten en het dunner worden van de huid tegengaan. Let goed op de dosering, want die is belangrijk om de gewenste resultaten te bereiken.


    Alfaliponzuur (tweemaal 300 milligram per dag)


    Een antioxidant dat tot 400 keer sterker is dan vitamine C en vitamine E en de werking van deze vitamines versterkt. Het gaat de ontstekingen van de huid tegen die aan rimpels voorafgaan. Je lichaam maakt zelf alfaliponzuur aan, maar naarmate je ouder wordt, daalt de productie ervan. Alfaliponzuur vermindert ook de toxische effecten van te veel suiker in je lichaam (zie pagina 220 over glycosylatie).


    Acetylcarnitine (500-1500 milligram per dag)


    Ik raad dit aan voor alle vijftigplussers om het herstelproces van de huid te stimuleren.


    Vitamine A (tot maximaal 2500 milligram per dag)


    Vitamine A is een van de belangrijkste micronutriënten voor de huid. Ik raad aan bètacaroteen te gebruiken, dat door je lichaam wordt omgezet in vitamine A, omdat vitamine A in hoge dosissen schadelijk kan zijn. Bètacaroteen kun je niet overdoseren. Vitamine A helpt rimpels minder diep te maken.


    Vitamine C (1 tot 3 gram per dag)


    Vitamine C is een krachtige antioxidant en de belangrijkste vitamine voor de opbouw van collageen. Gaat rimpels tegen en houdt de huid dik, vol en stevig. Neem de gebufferde, niet-zure vorm, ter bescherming van je tanden. Neem vitamine C bij voorkeur samen met bioflavonen, omdat vitamine C in de natuur ook steeds samenwerkt met bioflavonen. Ze versterken elkaars werking. Je kunt dit als samengesteld supplement kopen.


    Vitamine B-complex (1 capsule per dag)


    De vitamines van de B-groep zijn belangrijk voor nagenoeg alle lichaamsprocessen. Biotine is noodzakelijk voor de groei- en herstelprocessen van je huid en haar. Vitamine B is wateroplosbaar en daarom is het aan te bevelen ze regelmatig als supplement in te nemen. In een goed multivitaminesupplement vind je de juiste dosering.


    Vitamine E (200-400 I.E. per dag)


    Vitamine E, in de vorm van gemengde tocoferolen, is een supervitamine voor de huid: ze beschermt tegen vrije radicalen en hydrateert van binnenuit. Vitamine E voedt huid, haren en nagels. Deze vitamine is verwerkt in de meerderheid van de huidcrèmes, gels en shampoos en dat is niet voor niets.


    Zink (15-30 milligram elementair zink per dag)


    Zink stimuleert de celvernieuwing, verbetert acne. Zinktekorten kunnen haaruitval veroorzaken.


    Selenium (200 microgram per dag)


    Deze mineralen gaan een droge huid en roodheid tegen en verbeteren de nagelstructuur.

    Selenium heeft een sleutelrol in het antioxidantsysteem en beschermt de huid tegen veroudering. Het zit in vis, maar vooral in noten en zaden (vooral paranoten).


    Co-enzym Q10 (30-100 milligram onder de vijftig jaar, 100 milligram boven vijftig jaar)


    Is belangrijk voor de energieproductie, beschermt tegen vrije radicalen in het vet en gaat veroudering in het algemeen tegen.


    Pycnogenol (50-100 milligram per dag)


    Dit extract uit druivenpitten of dennenschors beschermt het collageen en verstevigt de huid. Het doet je uitstraling zichtbaar verbeteren. Bovendien verstevigt het je aders en werkt het bij zware benen en spataders.


    Omega 3- en omega 6-vetzuren (800-1000 milligram per dag)


    Zorg voor een goed evenwicht tussen omega 3 en omega 6. Aangezien je dagelijkse voeding van nature meer omega 6-vetzuren bevat, is het in een supplement aan te raden om tweemaal zoveel omega 3-vetzuren als omega 6-vetzuren in te nemen. Omega 3 stimuleert de aanmaak van collageen en activeert de synthese van elastine. Gammalinoleenzuur (GLA) is een omega 6-vetzuur dat belangrijk is voor de conditie van de huid. Het beschermt de huid van binnenuit, houdt de huid soepel en elastisch en verbetert de vochtbalans.


    Omega 7-vetzuren (uit duindoornolie) (2 tot 4 maal 200 milligram per dag)


    Dit is een natuurlijk middel om droge huid te helpen hydrateren. Het heeft een positieve werking bij droge slijmvliezen en een droge vagina.


    Collageenhydrolysaten


    Bevatten aminozuren zoals glycine, alanine, hydroxyproline, lysine en cysteïne die belangrijk zijn in de opbouw en regeneratie van huid- en bindweefselstructuren. Meestal is dit supplement verkrijgbaar in poedervorm. Neem twee koffielepels per dag, door je voeding of in een glas water.


    ANTIRIMPELCRÈMES: EEN MEGA-INDUSTRIE VAN VALSE CLAIMS


    Je huid dagelijks grondig reinigen en zeer goed hydrateren en dit combineren met gezonde, antioxidantrijke voeding, is de beste manier om je huid in goede conditie te houden, wat je leeftijd ook is. Je erfelijke aanleg speelt uiteraard ook een rol: er zijn vrouwen – en ook mannen – die genetisch voorbestemd zijn om meer rimpels te hebben dan anderen. Op onze angst voor en afkeer van rimpels is een hele cosmetische industrie gebaseerd. De markt wordt overspoeld met honderden producten waarvan de fabrikanten beweren dat ze de allernieuwste antiverouderingstechnologieën bevatten om je binnen de kortste keren rimpelvrij te maken of er tien jaar jonger te doen uitzien. Ik kan je garanderen dat de overgrote meerderheid van die claims vals zijn. Veel antirimpelcrèmes en facelifts-in-een-potje zijn bovendien schrikbarend duur, omdat ze zeer zeldzame natuurlijke stoffen zouden bevatten. Laat je niet beetnemen en verspil je geld er niet aan. Dat je je buik plat kunt maken met een gel, of de overtollige kilo’s van je billen kunt wegmasseren met een vermageringscrème: vergeet het maar. En dat een product erg duur is, wil niet zeggen dat het ook beter werkt. Bedenk dat de prijs van deze superdure producten voor 99 procent bepaald wordt door de mooie en luxueus ogende flacon, de verpakking en de marketingcampagne waarmee dit soort producten gelanceerd wordt. Want het hoofdbestanddeel van de meeste anti-agingcrèmes is water. Het is een mythe dat crèmes, gels of serums rimpels kunnen voorkomen, laten vervagen of verdwijnen. Toch laten veel vrouwen zich nog steeds verleiden om producten te kopen die hun geld absoluut niet waard zijn en in het slechtste geval hun huid en gezondheid zelfs schade berokkenen.


    Wil je toch anti-agingproducten gebruiken, maar zie je door het bos de bomen niet meer, dan geef ik je de volgende adviezen:


    •Als je meer wilt doen dan je huid dagelijks goed reinigen, hydrateren en voeden (zie hieronder), en overweegt geld uit te geven aan een duurder product of een product om een specifiek probleem aan te pakken (ouderdomsvlekken, wallen onder je ogen, kraaienpootjes enzovoort), raadpleeg dan eerst een dermatoloog. Een huidarts kan via een huidanalyse zien welke specifieke producten je huid nodig heeft en is ook op de hoogte van de nieuwste wetenschappelijke technologieën die in cosmetica worden verwerkt. Zo kun je vermijden dat je een (duur) product koopt dat helemaal niet past bij jouw huidtype en huidstructuur, of een product dat niet waarmaakt wat het claimt.


    •Pak niet meer dan één ‘probleem’ tegelijk aan. Een veelvoorkomende fout is ‘staaltjes shoppen’ en dan thuis allerlei monstertjes uit te proberen. Zo kom je niet te weten of een product effect heeft, en bovendien kan het gebruiken van verschillende crèmes, gels en serums door elkaar je huid flink irriteren. En dan worden verouderingsverschijnselen zoals rimpels, vlekken en droge plekken nog beter zichtbaar. Bepaal dus wat je precies wilt aanpakken: je kraaienpootjes, de donkere vlekken op je wangen of de stevigheid van je kin? De acne die weer de kop opsteekt? Maak een keuze en beperk je tot één antiverouderingsproduct.


    •Wees geduldig en geef het product tijd om te werken. Wat de fabrikanten ook mogen beweren, antiverouderingsproducten geven geen onmiddellijke resultaten. Een goede vochtinbrengende crème kan voor fijne lijntjes al resultaten geven na drie of vier dagen, maar de meeste anti-agingproducten hebben minstens zes weken en vaak zelfs drie maanden nodig voor je de werking ervan effectief ziet. Bedenk ook dat een product stopt met werken, zodra je ophoudt met het gebruik ervan. De resultaten van crèmes zijn maar zolang zichtbaar als je ze smeert.


    •Gebruik het product zoals aanbevolen. Sommige producten bevatten ingrediënten die meer kwaad dan goed kunnen uitrichten als je er te veel van gebruikt.


    •Vermijd producten die je huid doen prikken, trekken, jeuken, tintelen of een branderig gevoel geven. Dit wil niet zeggen dat het product ‘werkt’, maar dat het je huid irriteert. Uitzondering zijn een aantal producten die worden voorgeschreven door een dermatoloog, maar voor vrij in de handel verkrijgbare producten geldt dit wel.


    •Gebruik een beperkt aantal producten. Als je badkamerplankje of je kaptafel vol ligt met potjes en tubes ben je niet goed bezig. Een goede vochtinbrengende dagcrème of gel, een milde neutrale reinigingszeep, een lotion om de poriën te sluiten en een aan jouw huid aangepaste voedende crème zijn in principe voldoende om je huid optimaal te verzorgen. Met een goede vochtinbrengende crème kun je rimpels niet vermijden, maar je kunt er wel voor zorgen dat je huid er beter en jonger uit ziet. Gebruik in de zomer bij voorkeur een vochtinbrengende dagcrème met uva/uvb-bescherming. Vergeet ook niet een zonnebeschermende crème aan te brengen op je handen.


    •Laat je niet verleiden om te zonnebaden en ga slechts bij uitzondering onder de zonnebank. De uv-stralen van de zon en zonnebank versnellen huidveroudering (rimpels, ouderdomsvlekken, kartonachtige huid). Draag altijd een zonnebril bij fel daglicht, zodat je je ogen niet hoeft toe te knijpen tegen het licht. Ook dit bevordert huidrimpeltjes en -plooitjes, niet alleen rondom je ogen, maar ook rond je mond.


    •Ik ben niet zo’n voorstander van nachtcrèmes die de huid voeden. ’s Nachts moet je huid optimaal kunnen ademen, rusten en herstellen. Het enige wat ik aanraad is collageen (zie pagina 231).


    •Test een product indien mogelijk eerst voor je het aankoopt, zelfs al vermeldt het label ‘hypoallergeen’. Hypoallergeen garandeert je niet dat je geen allergische reactie op een product kunt krijgen, het wil enkel zeggen dat de kans kleiner is. Test het product gedurende vier tot vijf dagen op de binnenkant van je onderarm. Als je geen reactie krijgt, kun je er vrij zeker van zijn dat je het zonder problemen op je gezicht kunt aanbrengen.


    
      ZONNECRÈMES: NIET ALTIJD ONSCHADELIJK


      Ironisch genoeg kunnen zonnecrèmes, bedoeld om je te beschermen tegen de vrije radicalen die vrijkomen door uv-straling, ook zelf vrije radicalen genereren. Bij een Amerikaans onderzoek bij vijfhonderd verschillende zonnecrèmes werd slechts 8 procent geschikt bevonden voor veilig gebruik. In meer dan de helft van de crèmes zit de chemische stof oxybenzone. Deze stof heeft een ongewenste invloed op de hormoonhuishouding en zou de schadelijke werking van andere stoffen bevorderen doordat het de doorlaatbaarheid van de huid vergroot. In 41 procent van de onderzochte crèmes werden kleine hoeveelheden retinylpalmitaat teruggevonden, een vitamine A-product dat volgens de Amerikaanse FDA (Food and drug Administration) onder invloed van zonlicht de ontwikkeling van huidkanker kan versnellen (ondanks het feit dat vitamine A zelf een antioxidantwerking heeft die huidveroudering vertraagt). Bekijk dus even de lijst met ingrediënten van een zonneproduct voor je het aanschaft.

    


    WEET WAT JE SMEERT


    Het verheugt me dat de consument steeds kritischer wordt en zich steeds bewuster is van wat hij/zij koopt of wil kopen en dat er ook een stijgende trend is om zo natuurlijk en zuiver mogelijke lichaams- en gelaatsverzorgingsproducten te kopen. Bovendien is er een groeiende belangstelling voor ecologische producten, die ontwikkeld zijn met respect voor het milieu en niet getest op dieren. Er is een toenemend besef dat we niet om het even wat ongestraft op onze huid kunnen smeren. De conventionele cosmetica (de grote beautymerken die je in de traditionele parfumerie of supermarkt koopt) bestaan tenslotte heel vaak voor een groot deel uit water, met daarbij een aantal chemische stoffen die niet altijd geheel onschuldig zijn en waarvan we nog niet weten wat de effecten op lange termijn voor onze gezondheid zijn. Uiteraard volgt de markt deze groene trend en vinden we in de natuurwinkels steeds meer producten die onder het label ‘natuurlijk’ en zelfs ‘100 % natuurlijk’ worden verkocht. Jammer genoeg is ook dit vaak een commerciële valkuil. Ook natuurlijke producten ondergaan een bewerkingsproces voor ze in de winkelrekken terecht komen. Op zijn minst bevatten ze conserveermiddelen, want natuurlijke producten zijn slechts zeer beperkt houdbaar. Ook dit zijn daarom valse claims, want geen enkel product, hoe zuiver en natuurlijk ook, kan honderd procent natuurlijk zijn. Een product is niet ‘natuurlijk’ omdat er enkele natuurlijke ingrediënten (zoals algen, aloë vera, jojobaolie, groene klei, polyfenolen) aan toegevoegd zijn. Bovendien is ‘natuurlijk’ niet per definitie ook onschadelijk.


    Wil je helemaal zeker zijn dat een product natuurlijk is, maak het dan zelf! Er bestaan tegenwoordig talloze boeken en websites met recepten voor hydraterende en voedende crèmes en lotions of compressen op basis van groenten, fruit en oliën. Zo houd ik al jaren mijn handen zacht met een mengsel van twee derde grof zeezout en een derde olijfolie. Het is een natuurlijke scrub die je gemakkelijk kunt afspoelen met lauwwarm water (het zout spoelt weg, de olie wordt opgenomen in je huid). Je kunt deze scrub voor je hele lichaam gebruiken. In plaats van olijfolie kun je arganolie of zachte amandelolie gebruiken (iets duurder) of aan de olijfolie enkele druppeltjes essentiële lavendel- of rozenolie. Heerlijk, eenvoudig en goedkoop!


    NATUURLIJKE OLIËN EN COLLAGEEN


    Voor het voeden van de huid gaat mijn voorkeur uit naar natuurlijke, honderd procent zuivere, hoogwaardige plantaardige oliën. Wil je de elasticiteit en stevigheid van je huid nog meer ondersteunen en stimuleren, dan ben ik een enthousiaste voorstander van collageen in de vorm van een gel of dagcrème die je dagelijks gebruikt.


    Net zoals je met gezonde voeding en het vermijden van fastfood en suikers zorgt voor een goed zuur-base-evenwicht in je lichaam, is het ook belangrijk om je huid op een evenwichtige manier te voeden. Uiteraard is elke huid anders, maar de meeste vrouwen in de menopauze zijn gebaat bij het gebruik van natuurlijke olie voor hun huid (bijvoorbeeld tarwekiemolie, johannesolie, rozenbottelolie, wortelolie). Natuurlijke olie is rijk aan antioxidanten die schade door vrije radicalen helpt voorkomen. Bovendien remt die het ‘versuikeringsproces’ (zie pagina 220) dat het collageen in je huid aantast en je huid hard en stug maakt.


    Aan de natuurlijke oliën kun je essentiële oliën (etherische oliën) toevoegen van bijvoorbeeld jasmijn, rozen, sinaasappel, lavendel, munt enzovoort, al naargelang de beoogde effecten (kalmerend, ontsmettend, ontgiftend, extra voedend, oppeppend of andere). Er is een wezenlijk verschil tussen gewone olie (zoals olijfolie, arganolie, druivenpitolie, tarwekiemolie, palmpitolie, amandelolie) en essentiële olie: de eerste wordt geperst uit de pitten van de plant, het is de olie die de plant van levenskracht voorziet om te ontkiemen. De tweede wordt zo genoemd omdat ze de essentie van de plant bevat. Essentiële olie circuleert door de hele plant, net zoals bloed door het lichaam van een dier of mens stroomt.


    Kies voor de basisolie altijd een koudgeperste olie. Masseer de olie goed in: zo bevorder je de opname en stimuleer je de doorbloeding in je gezicht. Je kunt het aanbrengen van de olie combineren met de verschillende massageoefeningen die ik je zo dadelijk geef.


    Wil je iets meer doen voor je ouder wordende huid, dan gaat mijn voorkeur op dit ogenblik naar het gebruik van pure collageen. Collageen is een natuurlijk eiwit dat het hoofdbestanddeel is van ons bindweefsel. Het is een zeer belangrijke pijler om huidveroudering af te remmen. Samen met elastine zorgt het voor de vastheid, elasticiteit, gladheid en hydratatie van de huid en vernieuwing van de huidcellen. Het bevordert tevens het genezen van littekens. Naarmate je ouder wordt, neemt de natuurlijke productie van collageen af en dit leidt tot huidveroudering en verslapping. Veel anti-agingproducten bevatten een kleine dosis collageen (al wordt het in grote letters op de verpakking vermeld), maar natuurlijk collageen is nu ook verkrijgbaar als afzonderlijk cosmetisch product in de vorm van een gel uit pure viscollageen. De collageengel die ik gebruik heeft een driedubbele helixstructuur die ervoor zorgt dat hij goed door de huid wordt opgenomen omdat de volledige collageenwaarde van het extract behouden blijft. Viscollageen is volkomen geurloos en benadert zeer sterk de structuur van het collageen die je huid van nature aanmaakt. Je kunt het gebruiken voor je huid, je hals, je decolleté of voor je hele lichaam.


    Ik breng dit collageen dagelijks tweemaal aan, ’s morgens onder mijn dagcrème en ’s avonds voor ik ga slapen. Je voelt je huid op een natuurlijke manier spannen. Naarmate je het collageen langer gebruikt, wordt hij beter in je huid opgenomen en wordt dit onmiddellijke effect vervangen door een duurzamer effect: de huidstructuur verbetert en je huid krijgt haar veerkracht terug.


    Met de tips en adviezen over gelaats- en lichaamsverzorging die ik je tot nu toe gegeven heb, ziet de basisverzorging voor je huid er als volgt uit:


    Voor je gezicht:


    •Reinig tweemaal per dag je gezicht en hals. Heb je een droge huid, gebruik dan een vochtinbrengende reinigingslotion. Heb je een vette huid, gebruik dan een pH-neutrale zeep.


    •Sluit je poriën na het reinigen met een tonic of spoel (bij een vette huid) extra na met lauwwarm water (niet afdrogen).


    •Breng een collageengel aan over je gezicht en hals (en eventueel je decolleté) en laat drogen. Niet op je oogleden, want dit kan soms irritatie geven.


    •Breng hierover een hydraterende dagcrème aan of een natuurlijke olie. Gebruik een zo natuurlijk mogelijk product.


    •’s Avonds doe je hetzelfde, maar dan gebruik je na de collageengel niets meer.


    Voor je lichaam:


    •Gebruik na je douche of bad dagelijks een hydraterende crème of lotion.


    •Masseer regelmatig je huid.


    •Doe één keer per week een zachte peeling om de dode huidcellen te verwijderen.


    DE POSITIEVE INVLOED VAN MASSAGE EN ACUPRESSUUR OP JE LICHAAM EN GEEST


    Je lichaam reageert vaak beter op aanrakingen dan op woorden en taal. Via massage en acupressuur (drukpuntmassage) kom je in rechtstreeks contact met het emotionele brein en dit verklaart waarom we ons op een onverklaarbare manier emotioneel en mentaal beter voelen als er via ons lichaam wordt gewerkt. Vooral bij stress is massage het enige wat je lichaam ‘begrijpt’. Knuffelen en strelen zijn heel belangrijk voor je emotionele welzijn. Zeker in de menopauze kan massage een geweldige manier zijn om in evenwicht te komen en de energie te doen stromen. Door massage zit je lekkerder in je vel en je huid wordt er mooier door omdat massage de celstofwisseling in je huid bevordert. De afvalstoffen die zich in je weefsels vastzetten, worden sneller afgevoerd.


    Je kunt rimpels voorkomen en vervagen door je gezicht dagelijks te masseren. Mijn voorkeur gaat uit naar de oosterse en meer bepaald de Japanse gezichtsmassage, waarbij meer en gevarieerdere technieken worden gebruikt dan bij de westerse behandelingsmethoden. De Japanse gezichtsmassage is een erg verfijnde massage die de oppervlakkige en de diepere gezichtshuid, de aangezichtsspieren, drukpunten en meridianen behandelt. Ze brengt zowel geestelijk als lichamelijk balans doordat ze de ‘chi’ (levensenergie) weer vrij doet stromen.


    Met massage kun je rimpels als ze eenmaal gevormd en dieper geworden zijn, niet weg krijgen, maar je kunt ze wel doen vervagen. Ik heb zowel bij mezelf als bij anderen ervaren dat je door een combinatie van een gezonde levensstijl en een doelgerichte aanpak van rimpels met een goede huidverzorging, massage en acupressuur heel veel kunt bereiken. Als je het dagelijks toepast, kun je de conditie van je huid opmerkelijk verbeteren en het verouderingsproces afremmen. De cosmetische acupunctuur en acupressuur begint langzamerhand meer ingang te vinden in het Westen. In België en Nederland krijgen deze natuurlijke behandelingswijzen steeds meer aandacht: er zijn reeds een aantal acupuncturisten die zich uitsluitend hierop toeleggen en een aantal klassieke schoonheidsspecialisten hebben een extra opleiding Japanse gezichtsmassage of gezichtsacupressuur gevolgd. Trakteer jezelf af en toe eens op zo’n behandeling: ze zal evenwicht brengen in je geest en de jeugdige uitstraling van je gezicht vergroten. Beschouw het als een van de manieren waarop je vanaf nu extra tijd en aandacht aan jezelf besteedt.


    Je kunt ook zelf elke dag je gezicht masseren. Massage van het gezicht en het hoofd is heel effectief omdat veel belangrijke meridianen het hoofd doorkruisen. Massage van deze meridianen en meridiaanknooppunten zal niet alleen de conditie van je haar en je huid verbeteren, maar is ook een goede natuurlijke manier om hoofdpijn, migraine, oorsuizingen en oorpijn aan te pakken. Heel veel stress zet zich vast op het hoofd, omdat daar je denkcentrum zit. Als ik een acupressuurbehandeling geef, trek ik ook zachtjes aan het hoofdhaar van mijn cliënt. Dit geeft een geweldige verlichting van spanning.


    Je kunt deze gezichtsmassage inkorten tot een drietal minuten. Doe ze terwijl je in de spiegel kijkt. Doe het bij voorkeur zowel ’s ochtends, als onderdeel van je ochtendritueel, als ’s avonds. Probeer er tijd voor te maken, want het resultaat is de moeite waard.


    Drie minuten gezichtsmassage


    •Adem twee keer diep in en uit.


    •Wrijf je handen een tiental keer over elkaar tot je voelt dat ze warm zijn en masseer even je voorhoofd.


    •Breng een beetje natuurlijke olie aan op je handen en je gezicht, net voldoende om een gemakkelijk glijdende beweging te kunnen maken.


    •Doe de oefeningen volgens de illustraties hiernaast.


    •Gebruik alle tien vingers en doe alle bewegingen in totaal tien keer.


    •Begin onder aan je gezicht en maak steeds opwaartse bewegingen.


    •Zorg ervoor dat je huid zich niet verplaatst en dat je niet te hard of te zacht drukt.


    •De plaatsen waar je echt verslapping voelt (bijvoorbeeld je wangen), kun je met enkele cirkelvormige bewegingen extra masseren. Dit is het 3-acupunctuurpunt, gelegen op de maagmeridiaan. Druk één minuut op ‘maag 3’ (zie punt 11 op de tekening) aan beide zijden van je gezicht (deze punten liggen op het schedelbeen, één centimeter naast de neusvleugels en ongeveer drie centimeter onder de pupillen). Dit bevordert de veerkracht van je aangezichtsspieren. Doe dit driemaal per dag.


    •Masseer ook even je oren (alle acupunctuurpunten van je lichaam liggen ook in je oren!)


    •Let erop dat je goed blijft doorademen.


    •Bekijk jezelf na de massage in de spiegel en spreek uit wat je mooi vindt. Zeg het echt hardop: je ogen, je wimpers, je lippen, je voorhoofd… wat je ook maar aan jezelf mooi vindt.


    •Na de massage kun je de olie in je huid laten inwerken. Als je een droge huid hebt, raad ik je dit zeker aan. Als je een vettere huid hebt, reinig ze dan met een pH-neutrale zeep, breng een tonic aan om de poriën te sluiten, eventueel je collageengel en daarna je dagcrème.
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    De aangeduide punten zijn acupunctuurpunten op de gouverneur-, drieverwarmer-, dikkedarm-, dunnedarm-, blaas- en maagmeridiaan. Als je alle punten een of meerdere keren per week masseert, zul je een opmerkelijke verbetering van de stevigheid van je huid zien. Masseer elk punt gedurende een halve minuut met een cirkelvormige beweging. Als je merkt dat sommige punten pijnlijk zijn, betekent dit dat er ergens een blokkade zit bij het bijbehorende orgaan en dit heeft een invloed op je huid.


    GEZICHTSGYMNASTIEK EN GEZICHTSYOGA


    De laatste jaren is de nieuwe trend ontstaan om de gezichtsspieren echt te ‘trainen’, onder het motto: gezichtsspieren zijn ook spieren en als je ze niet traint zoals je ook je lichaamsspieren traint, worden ze slap. Je gezichtsspieren zijn tenslotte de ‘dragers’ van je aangezichtshuid. Het versterken en stretchen van de gezichtsspieren zorgt voor een betere bloedcirculatie, een steviger aangezichtsstructuur en een strakkere huid.


    Ik weet uit ervaring dat het heel wat discipline en doorzettingsvermogen vraagt om elke dag gezichtsgymnastiek te doen. Als je het niet op de juiste manier doet, kan het bovendien zelfs eerder rimpels veroorzaken dan vermijden, omdat je overdreven grimassen gaat maken. Daarom wil ik je niet overstelpen met een hele reeks ingewikkelde oefeningen. Ik beperk me tot de oefeningen waarvan ik zelf heb ondervonden dat ze resultaat hebben. Ik doe ze elke dag, niet altijd op hetzelfde moment, maar gewoon als ik er even de tijd voor heb (bijvoorbeeld op het toilet!). Een aantal van deze gezichtsoefeningen komen uit het boekje van Anne Roggen, Hou je gezicht fit. Doe deze oefeningen voor een spiegel, zodat je goed kunt zien of je ze juist uitvoert.


    Om je hals en schouders te ontspannen


    Dit is een strekoefening voor je nek, schouders en kaaklijn. Ze zorgt ervoor dat je minder moeite hoeft te doen om je hoofd rechtop te houden, verbetert je houding en vermindert een onderkin.
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    •Hef je rechterarm op met je handpalm naar binnen. Neem je hoofd aan de linkerkant vast en trek het zachtjes opzij, zodat je rechteroor naar je schouder buigt. Houd vijf tot tien tallen aan.


    •Doe hetzelfde aan de andere kant.


    Om de mondbodem te verstevigen


    Deze oefening komt uit de ismakogie. Een stevige mondbodem is belangrijk, wil je een onderkin voorkomen. Oefeningen die je bekkenbodem verstevigen en oefeningen die je doet met je voetbogen hebben ook een positieve invloed op je mondbodem. De voetbogen, bekkenbodem en mondhoeken beïnvloeden elkaar (zowel positief als negatief).


    •Stel je voor dat je een snoepje in je mond hebt. Veer het met je tong tegen je gehemelte. Voel wat er door die beweging met je mondbodem en onder je kin gebeurt. Voel langs de buitenkant met je vingertoppen.


    •Ga rechtop staan en veer met je voetbogen (je grote tenen) omhoog. Voel hoe je bekkenbodem zich aanspant en je tong en mondbodem ook mee naar boven neemt. Doe dit terwijl je uitademt. Je zult merken dat ook je middenrif mee omhoog komt.


    Om de onderkin en de hals te verstevigen


    •Ga voor de spiegel staan, steek je tong zo ver mogelijk uit en trek ze weer in. Doe dit ritmisch en snel. Begin met dit tien keer te doen en bouw op naar twintig keer. Let erop dat je je lippen niet plooit.


    Om de rimpeltjes boven je mond tegen te gaan
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    •Rimpeltjes rond de mond zijn een typisch vrouwelijk verschijnsel. Probeer om te beginnen je lippen altijd te ontspannen, want het samenknijpen van de lippen versterkt deze lijntjes nog meer.


    •Span je onderlip zachtjes over je onderste tanden. Plaats je duimen naast elkaar onder je bovenlip.


    •Probeer met de spieren van de bovenlip je duimen zo hard mogelijk tegen je tandvlees en je tanden te duwen. Met je duimen oefen je een buitenwaartse druk uit, alsof je de bovenlip naar voren wilt duwen.


    Begin met je duimen tegen elkaar en werk beetje bij beetje naar de zijkanten van je bovenlip toe.


    •Let erop dat je je bovenlip niet omhoogduwt en je mondhoeken niet naar buiten beweegt.


    Tegen hangende mondhoeken


    Kijk eens in de spiegel en zie of je mondhoeken naar beneden hangen. Hangende mondhoeken laten je er anders uitzien dan je je van binnen voelt. Ze bezorgen je een verdrietige, soms een verbeten of zelfs verbitterde blik.


    Beeld je in dat je glimlacht met de binnenkant van je mond of stel je voor dat je een touwtje vastmaakt aan je mondhoeken en dat omhoogtrekt naar je wenkbrauwen toe. Op de duur wordt dit een gewoonte en zullen je mondhoeken minder hangen. Je kunt ook helpen met de duim en wijsvinger van je rechterhand. Duw beide mondhoeken langzaam ongeveer twee centimeter omhoog. Laat ze los en begin opnieuw. Doe dit tien tot twintig keer per dag.


    Om neerhangende wenkbrauwen en voorhoofdrimpels te voorkomen
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    •Plaats de zijkanten van je wijsvingers horizontaal tegen je voorhoofd, net boven je wenkbrauwen. De toppen van je wijsvingers raken elkaar.


    •Hef je wenkbrauwen zo ver mogelijk op, met de bedoeling horizontale voorhoofdsrimpels te vormen. Houd de beweging van je wenkbrauwen tegen door met je vingers precies genoeg neerwaartse druk uit te oefenen.


    •Let op! De huid van je voorhoofd moet tijdens deze oefening onbeweeglijk blijven. Bestaande plooien of rimpels mogen niet worden geaccentueerd. Druk je huid bij de wenkbrauwen niet samen. Let er ook op dat je je bovenste oogleden niet naar beneden duwt.


    Om rimpeltjes tussen de wenkbrauwen te vermijden
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    •Plaats je vingertoppen naast elkaar verticaal tegen je voorhoofd. Je pinken bevinden zich bij de basis van je wenkbrauwen.


    •Frons je wenkbrauwen maximaal, alsof je verticale lijntjes op je voorhoofd wilt vormen. Houd de beweging van je huid tegen door met je vingers een buitenwaartse druk uit te oefenen.


    GOED EN RUSTIG ADEMEN WERKT VERJONGEND


    De adem is de eerste levensstroom. Door goed te ademen stuur je de levensnoodzakelijke zuurstof rond in je hele lichaam. Je staat er misschien niet bij stil, maar die zuurstof heb je niet alleen nodig om lichamelijk gezond te zijn. Een goede ademhaling zorgt ook voor een goed emotioneel evenwicht en voor een verhoogde vitaliteit van de huid. Je ademhaling zorgt er zelfs mede voor dat je minder rimpels hebt en dat je gezicht er jeugdig en stralend uitziet.


    Door goed te ademen verbeter je de doorbloeding, ook in je gezicht, en het transport van witte en rode bloedcellen die je huid voeden en ontgiften. Hoe beter je aangezichtsspieren voorzien worden van zuurstof, hoe sterker ze zijn en hoe beter ze je huid ondersteunen, zodat die minder ‘zakt’. De zuurstof zorgt er ook voor dat er signalen naar je zenuwstelsel worden gestuurd die maken dat je je ontspant, zodat de spanningen uit je gezichtsuitdrukking verdwijnen. Angst, bezorgdheid, stress, boosheid en andere emoties geven allemaal verschillende gezichtsexpressies (de benaming ‘zorgrimpel’ spreekt voor zich). Als je stress of zorgen hebt, spannen de spieren in je gezicht zich op en trekt het bloed weg naar je ledematen. Als dit lang duurt, krijg je een soort masker van angst op je gezicht.


    Door je een goede basisademhaling eigen te maken, word je vanzelf rustiger, kun je stress gemakkelijker van je afzetten, bevorder je de bloeddoorstroming in je lichaam en gezicht, dat er een stuk meer ontspannen zal uitzien. Ik noem deze ademhaling de ‘antistressademhaling’ en ik pas ze zo vaak mogelijk toe.


    Op deze manier maak je je de antistressademhaling snel eigen:


    •Ga bij het wakker worden op je rug liggen en leg je handen op je buik.


    •Plaats het puntje van je tong tegen je bovenste voortanden.


    •Neem een diepe ademhaling door je neus gedurende vier tellen en duw je adem naar je buik, zodat je je buik voelt uitzetten onder je handen.


    •Houd je adem zeven tellen vast.


    •Adem langzaam en hoorbaar uit via je mond gedurende tien tellen en voel hoe je gezicht zich ontspant.


    Herhaal deze ademhaling viermaal en doe de oefening twee of drie keer per dag. Je kunt de oefening ook zittend doen, maar doe ze de eerste maand liever niet meer dan viermaal na elkaar. Als je aan deze ademhaling gewend bent, kun je ze in alle stressvolle of emotievolle momenten toepassen. Mij heeft deze ademhaling al heel vaak geholpen bij een hevige stressaanval. Voor mij waren die stressaanvallen iets nieuws, iets dat me pas sinds het begin van de menopauze begon te overkomen. Ik had er geen enkele verklaring voor: zo’n aanval kon plots opduiken, als ik met iets heel gewoons bezig was in huis, of ’s nachts, of terwijl ik aan het werk was in de artsenpraktijk. Als ik niet in de gelegenheid was om een van de energieoefeningen te doen, zorgde ik ervoor dat ik met een mooie rechte rug goed op mijn zitknobbels ging zitten en ademde ik een paar keer goed in en uit. Al na één ademhaling voelde ik de stress soms al verdwijnen. Ik kan je alleen maar aanraden het ook te proberen. Je zult snel merken dat deze ademhaling heel veel deugd doet. Probeer te doorvoelen hoe de zuivere zuurstof je hele lichaam rondgaat en de doorbloeding verbetert. Probeer je voor te stellen hoe die zuurstof je huid voedt en reinigt en weer elastisch maakt en doet stralen. Deze ademhaling geeft je bovenal het gevoel dat er veel is dat je voor jezelf kunt doen. Door de focus op jezelf te richten, krijg je zelfvertrouwen en dit geeft je ook een rustig gevoel. Het is een heel eenvoudige manier om weer controle te krijgen over jezelf op momenten waarop het even moeilijker gaat.


    Misschien lijkt de oefening gemakkelijk, maar veel vrouwen hebben het er moeilijk mee omdat ze geneigd zijn om via hun borst – en dus heel oppervlakkig – te ademen. Om die reden is hun bloeddoorstroming soms ook niet optimaal en krijgen ze te weinig zuurstof in hun lichaam en hun huid. Het helpt om de oefening te beginnen door krachtig uit te blazen via je mond. Dan zul je daarna automatisch dieper en via je buik inademen. Zodra je deze manier van ademen automatisch toepast, kun je ze combineren met de energie-oefeningen (zie pagina 134) en met een goede zithouding.


    Een goede zithouding


    Veel mensen moeten weer ‘leren’ rechtop zitten op een stoel zonder rugleuning, omdat hun rugspieren gespannen en hun buikspieren slap zijn. Door goed te zitten, kun je voorkomen dat je lichaam verslapt. Rechtop zitten ziet er niet alleen mooier uit, het is ook beter voor het functioneren van je organen.


    De ideale zithouding is vooraan op je stoel, met een rechte hoek van negentig graden tussen je voeten en onderbenen, je onderbenen en bovenbenen, je bovenbenen en romp en je hals en kin. Zet je beide voeten naast elkaar op de vloer.


    Zit goed op je zitbeenknobbels. Als je dit goed doet, is er automatisch een rechte hoek tussen je buik en je bovenbenen.


    In het begin zul je aan deze zithouding moeten wennen. Forceer niets. Bouw langzaam op.


    Het is belangrijk om altijd in beweging te blijven als je zit. Probeer eens voor op je zitbeenknobbels te gaan zitten, en daarna erachter. Wieg zachtjes naar voor en naar achter tot je goed voelt waar je zitbeenknobbels zitten.


    MESOTHERAPIE EN MICRODERMABRASIE


    Van alle manieren die in dit boek aan bod komen om de huid zo lang mogelijk in goede conditie te houden of weer een jeugdige uitstraling te geven, is mesotherapie de meest invasieve of minst natuurlijke, hoewel er enkel natuurlijke producten aan te pas komen. Mesotherapie is de verzamelnaam van verschillende ‘verjongingstechnieken’ die tegenwoordig door elke dermatoloog worden gebruikt. Bij deze therapie worden met een dunne naald een aantal micro-injecties in de huid gegeven met verschillende soorten natuurlijke werkende stoffen, zoals bijvoorbeeld hyaluronzuur, vitamines, mineralen en antioxidanten.


    Afhankelijk van de conditie van je huid, van de concentratie van de gebruikte stoffen en van het aantal behandelingen, kun je met mesotherapie mooie resultaten verkrijgen. Fijne rimpels kunnen worden weggewerkt, maar diepe rimpels verdwijnen hier niet mee. Het is een therapie die veroudering tegengaat of vertraagt door het activeren van de celactiviteit.


    De meest gebruikte stof bij mesotherapie is hyaluronzuur, een stof die voor een optimale vochtbalans in de huid zorgt en het bindweefsel aanzet om cellen aan te maken die collageen en elastine produceren. Mesotherapie kan de huid soepeler, elastischer en steviger maken en ouderdomspigmentatie tegengaan.


    Bij inspuiting met andere werkzame stoffen, waaronder fosfatidylcholine (een natuurlijke stof afkomstig van rauwe sojabonen) kan plaatselijke vetophoping worden verminderd (bijvoorbeeld wallen onder de ogen, onderkin, wangen, billen, ‘love handles’, onderkant van de buik, onderarmen enzovoort). Het is een therapie die nog vrij nieuw is en niet als een wondermiddel mag worden gezien, maar waarmee toch mooie resultaten worden bereikt. Ben je zwaarlijvig, dan is dit zeker geen geschikte therapie, en de resultaten zijn niet blijvend. Op de behandelde plaatsen kan zich altijd nieuw vet afzetten. De behandeling is bovendien niet pijnloos en de behandelde zone blijft een tijdje pijnlijk, gezwollen, rood of donker (blauw) gekleurd. Bespreek vooraf met de behandelende specialist welke resultaten je kunt verwachten.


    Een veilige en gecontroleerde manier om de huid te peelen is microdermabrasie. Hiervoor worden minuscule kristallen gebruikt die de dode huidcellen als het ware afschuren. Hierdoor wordt de aanmaak van collageen en elastine bevorderd. Vooral voor een beschadigde gezichtshuid, acne en littekens heeft dit mooie effecten. Microdermabrasie wordt vaak gecombineerd met een zuurstofbehandeling en een serum van antioxidanten die de huid aanzetten tot celvernieuwing. Voor vrouwen met een tere huid beveel ik eerder zuurstofbehandelingen aan. Meestal wordt gestart met een wekelijkse behandeling, gevolgd door maandelijks onderhoud.


    LICHAAMSBEWEGING EN EEN MOOIE HOUDING: NU MEER DAN OOIT


    Ik heb reeds gewezen op het grote belang van lichaamsbeweging voor het behoud van een mooie huid. Lichaamsbeweging geeft je huid zuurstof, maar zorgt ook voor een goede ondersteuning van het huidweefsel, zodat de huid minder gaat zakken. Lichaamsbeweging heeft echt nog veel meer voordelen als je in de menopauze bent: het versterkt je spieren en botten, zorgt ervoor dat je gewrichten soepel blijven, dat je longcapaciteit en conditie op peil blijven en dat je lichaamshouding fier en mooi blijft. Als je spieren, je houding en je huid gezond zijn, zie je er jong en mooi uit. Vrouwen die tijdens de menopauze niet bewegen, vertonen veel meer verouderingssymptomen dan vrouwen die regelmatig aan sport doen: hun huid is valer en heeft meer rimpels, hun spieren zijn slapper, ze hebben meer last van pijnlijke en stroeve gewrichten, hun houding is meer gebogen, hun uithoudingsvermogen is minder. Na je dertigste nemen de meeste lichaamsfuncties met twee procent per jaar af. Als je regelmatig beweegt, kun je die afname met 0,5 procent vertragen. Lichaamsbeweging heeft nog een extra voordeel: het verbetert je humeur en maakt je weerbaarder tegen stress en depressie. Zelfs een stevige wandeling van een half uur per dag heeft al een opmerkelijk effect. Vijf dagen per week gematigde lichaamsbeweging kan een heel verschil maken.


    Met het ouder worden vertraagt je basismetabolisme. Dit wil zeggen dat je minder energie verbrandt bij dezelfde inspanningen. Met andere woorden: wil je je lichaamsgewicht behouden, dan moet je meer aan lichaamsbeweging doen of meer energie verbranden. Dit is een van de redenen waarom de meeste vrouwen in de menopauze ongeveer vijf tot zeven kilo aankomen. Je kunt je metabolisme echter versnellen door middel van krachttraining. Door regelmatig te werken met lichte gewichtjes versnel je niet alleen je stofwisseling, maar zorg je er ook voor dat je spierweefsel sterk blijft. Dit heeft dan weer een effect op je huid, want stevige spieren ondersteunen het huidweefsel en zorgen ervoor dat je er strakker uitziet. Zelf ben ik twee jaar geleden begonnen thuis te trainen met lichte gewichtjes van anderhalve kilogram. Ik train drie keer per week mijn arm-, schouder- en beenspieren gedurende een halfuurtje en het effect ervan is zichtbaar. Mijn huid is strakker geworden en ik merk dat ik mijn gewicht gemakkelijk op peil kan houden.


    Een mooie houding maakt je tien jaar jonger


    Veel vrouwen merken in de menopauze dat hun buikspieren verzwakt zijn en dat hun rugspieren gespannen zijn. Dit kan verschillende oorzaken hebben: het jarenlang niet trainen van de buikspieren, verschillende zwangerschappen, een zittend leven in comfortabele stoelen enzovoort. Met alleen al een goede zithouding kun je ervoor zorgen dat je je buik- en rugspieren steviger maakt. Een goede, rechte lichaamshouding maakt je niet alleen aan de buitenkant mooier, maar bevordert ook de werking van al je organen en is zelfs heel belangrijk voor het in vorm houden van je gezicht. Als je lichaamsspieren verslappen en uitrekken, dan doen je gelaatsspieren dat ook. Wil je hierover meer achtergrondinformatie, dan kan ik je het boek van Anne Seidel over ismakogie aanbevelen (zie de literatuurlijst op pagina 281). Deze lichaams- en bewegingsleer is niet alleen gericht op het verbeteren van de gezondheid, maar laat ook zien hoe je door een betere houding je hele figuur corrigeert, nek-, rug- en schouderklachten kunt bestrijden of voorkomen, een strakkere huid krijgt en je rimpels drastisch kunt beperken. Met andere woorden: dankzij de juiste houding en de juiste manier van bewegen zorg je ervoor dat je je jeugdigheid veel langer kunt bewaren.


    Naast spierversterkende oefeningen en conditietraining kun je nog specifieke oefeningen doen om je borsten, je vagina en je rug te verstevigen en je taille slank en soepel te houden. Deze oefeningen zijn gebaseerd op wat de Witte Tijgerinnen in het oude China deden om hun eeuwige jeugd te bewaren. Het zijn zeer waardevolle oefeningen die echt effect hebben en die je thuis zelf kunt doen. Ik geef je er hier enkele van mee.


    Oefeningen voor stevige borsten


    De volgende oefeningen helpen echt om je borsten langer stevig te houden. Je moet de oefeningen wel regelmatig en heel vaak doen, maar je zult het resultaat zeker merken. Doe alle oefeningen met naakte borsten en maak je handen vooraf telkens even warm door ze tegen elkaar te wrijven. Je mag ook een massageolie gebruiken. Bewegingen naar buiten zijn bedoeld om de borsten te verstevigen, bewegingen naar binnen om de borsten voller te maken en de bloedsomloop naar de borsten te stimuleren. Deze oefeningen zullen tegelijk ook je seksuele energie vergroten. Besteed minstens vijf minuten per oefening en doe ze minstens twee keer per dag.


    •Om de bovenkant te verstevigen: Leg je handen met platte handpalmen op de buitenkant van beide borsten. Druk je borsten naar elkaar toe en schuin naar boven. Laat ze weer los. Doe dit met krachtige bewegingen.


    •Om uitzakken tegen te gaan: Leg je handpalmen onder je borsten, alsof je ze ondersteunt. Houd je handen stil en druk door middel van bewegingen van je armen en schouders omhoog en naar binnen.


    •Om de borsten voller te maken: Leg je handen met gespreide vingers over beide borsten en zorg ervoor dat je tepels tussen je wijs- en middelvinger zitten. Druk op je borsten en trek ze naar buiten. Duw ze vervolgens weer naar binnen.


    •Om je tepels te vergroten: Plaats je wijsvinger en je duim rond je tepels en rek deze voorzichtig ongeveer twee centimeter uit. Adem diep in, zet je borstkas uit en breng je borsten naar voren. Houd je adem even vast en adem daarna uit, maar breng je tepels of handen niet terug bij de uitademing (behoud dus de uitrekking). Herhaal dit gedurende vijf minuten.


    •Om verslapte en hangende borsten te herstellen – oefening 1: Plaats je handen met vlakke handpalmen vooraan op je borsten (bedek je tepels). Draai je borsten zacht en langzaam rond naar boven, naar buiten en dan naar binnen. Doe dit gedurende vijf minuten en herhaal dan de oefening in tegengestelde richting.


    •Om verslapte en hangende borsten te herstellen – oefening 2: Doe hetzelfde als bij oefening 1, maar neem nu met al je vingers je tepels vast. Draai in beide richtingen.


    Oefeningen voor een stevige vagina


    De vagina van een vrouw van veertig, vijftig, zestig jaar of ouder ziet er anders uit dan de vagina van een jong meisje. De schaamlippen en de venusheuvel worden donkerder van kleur en de huidplooien gaan meer neerhangen van de vulva. Je vagina wordt ook droger (zie ook pagina 105). Je kunt de ‘fitheid’ van de vagina en de seksuele afscheiding echter op verschillende manieren stimuleren. De Witte Tijgerin stimuleerde haar vagina met zogenaamde ‘drakenparels’. Tegenwoordig worden deze ben wa-balletjes genoemd. Door deze balletjes in de loop van de dag gedurende een bepaalde tijd (van een kwartier tot meer dan zes uren!) te dragen, stimuleer je op een zachte manier de seksuele afscheiding, maar je traint ook je bekkenbodem- en vaginaspieren. In Aziatische landen gebruiken zeer veel vrouwen deze balletjes om seksueel fit te blijven en hun vagina jong te houden.


    Er bestaat nog een andere goede oefening om de vagina te verstevigen en te vernauwen. Ga met gestrekte benen op de grond of een matje zitten. Adem in en maak tijdens de inademing draaiende bewegingen met je enkels zodat je tenen naar binnen en naar elkaar toe wijzen. Houd je adem vast en trek je tenen naar je lichaam (voeten ‘flex’, dit wil zeggen: je hielen naar achteren en je tenen naar je toe getrokken) en span daarbij ook je sluitspieren (anus) aan. Adem uit en ontspan je voeten en je benen. Herhaal deze oefening minstens 24 keer.


    Oefeningen voor een slanke taille


    Deze oefeningen zijn gebaseerd op qigong. Op het eerste gezicht lijken ze niet effectief voor het slanker maken van de taille, maar een van de belangrijkste redenen waarom de taille van de menopauzale vrouw uitdijt is dat de inwendige organen langzamer beginnen te functioneren door het vertragen van de stofwisseling. Je verbrandt je voedsel niet meer zo snel. Je belangrijkste inwendige organen bevinden zich in je romp en onderbuik. Als ze niet goed functioneren, stapelt er zich rondom vet op en wordt het spierweefsel slapper. Deze oefeningen stimuleren de inwendige organen om vetweefsel in de buik af te breken en de ruggengraat te versterken. Wanneer je taille en ruggengraat soepel en sterk worden, worden je inwendige organen dat ook. Je zult eleganter bewegen. Deze oefeningen zullen niet enkel je taille slanker maken, maar ook je borsten en het spierweefsel van je vagina verstevigen. Doe deze oefeningen twee keer per dag en wees geduldig. Je kunt de hele reeks oefeningen in enkele minuten afwerken. Na drie maanden merk je resultaten.


    Belangrijk bij deze oefeningen is dat je natuurlijke draaibewegingen maakt en je handen in het rond laat gaan in samenhang met je taille en je ademhaling. Span je benen en je heupen aan en volg ook met je benen en heupen de bewegingen van je handen. Doe de oefeningen langzaam en rustig. Om pijn in je rug, nieren en taille te vermijden, begin je het beste met voorzichtige bewegingen die je heel langzaam groter kunt maken. Als je elke dag oefent, merk je dat je na drie maanden je heupbewegingen veel krachtiger kunt maken. Concentreer je in het begin vooral op je ademhaling en handbewegingen, minder dan op de draaibewegingen en het aanspannen zelf.


    De beweging waar het om gaat, is je heupen naar links of rechts bewegen, terwijl je je handen naar de tegenovergestelde richting beweegt. Let erop dat je je heupen niet met een krachtige beweging zijwaarts verplaatst. Maak vloeiende bewegingen. Adem in bij het maken van de eerste helft van een cirkelbeweging en adem uit bij de tweede helft.


    Op de volgende foto’s zie je met een pijl aangeduid hoe je de beweging moet maken.


    [image: Image]

  


  
    

    6.Van seks na­ar sensualiteit


    


    De menopauze is een periode wa­arin je als vrouw erg aan je identiteit kunt twijfelen. Je wordt vrij plots en abrupt geconfronte­erd met een de­el van je leven dat onher­roepelijk voorbij is: e­en zwangerschap wordt onmogelijk, je vruchtbare tijd is voorbij. Je merkt dat je lichaam in enkele jaren tijd sterk verandert en ve­el vrouwen hebben da­ar grote problemen mee. Ik merk dat bij veel vrouwen de angst sterk kan toesla­an. Ze zitten met tal van vragen: Zal mijn man me nog wel aantrek­kelijk vinden? Doe ik het nog wel goed? Zal hij me niet inruilen vo­or een andere – en jongere – vrouw? Dit hoofdstuk is niet alleen bedoeld vo­or vrouwen in de menopauze, maar o­ok voor hun partner.


    De menopauze kan e­en crisistijd zijn, maar dat wil niet zeg­gen dat het de hel is. Crisissen hebben e­en nut in het leven. Het leven kent zijn seizoenen: lente, zomer, herfst, winter. Elk seizoen begint met e­en crisisfase: een kind bele­eft vo­or zijn derde verjaardag één grote crisis, van de geboorte via de e­erste stapjes en de eerste scho­oldag; de lente van het leven start met de puberteit, een crisisfase met hevige en sterk voelbare hormonale en sociale veranderingen; de herfst start met de menopauze en (voor de man) met de ‘andropauze’. Vijftigers zit­ten midden in de herfst van hun leven. Ze worden ouder én de ouderdom begint. Het is e­en stormachtige periode, lichamelijk én emotioneel. Het is niet juist om de lichamelijke en seksuele veranderingen die zich nu afspelen te reduceren tot een louter hormonaal proble­em. Het ga­at veele­er om een psychoemotionele revolutie die zich nu afspeelt. En uiteraard hebben de lichamelijke veranderingen en het mentale proces waar je nu do­orga­at e­en invloed op je seksuele leven.


    Voor de vorige generaties vrouwen – onze moeders en gro­otmoeders – de­ed dit probleem zich minder voor: vo­or hen was seks er voornamelijk voor de vo­ortplanting en ze voelden zich misschien zelfs schuldig als ze er plezier a­an beleefden. Ik overdrijf lichtjes als ik zeg dat ze al­lang blij waren dat hun menstruatie eindelijk ophield, dat ze niet meer zwanger werden en dat hun man hen met rust liet (en als dat niet zo was, waren ze hem ‘gewil­lig’). Maar toch was het een beetje zo. De generatie vrouwen geboren na de Twe­ede Wereldo­orlog en iets later is opgevoed met vrije seks en minder taboes. Tegenwoordig zien we zelfs vrouwelijke vijftigplussers – de zogena­amde cougars – die e­en relatie starten met een ve­el jongere man, met wie ze e­en zeer bevredigende en ze­er actieve seksuele relatie hebben. Jammer genoeg zien we daarna­ast, als ander uiterste, nog ste­eds veel vrouwen die de menopauze beschouwen als het einde van een actieve seksualiteit. Zélfs in de e­enentwintigste e­euw zijn er vrouwen die denken dat seks na de menopauze eigenlijk niet me­er hoeft of zelfs niet meer kan. Niets is minder wa­ar! Er zijn minstens evenve­el vrouwen vo­or wie de menopauze het begin is van een prachtige nieuwe seksualiteit en sensualiteit. Er zijn veel vrouwelijke vijftigplussers die me toevertrouwen dat seks beter wordt met de jaren. Ze vertel­len me dat ze op de climax van hun leven zijn gekomen. Ze voelen het a­an alsof de voorbereiding achter de rug is en ze nu eindelijk kun­nen beginnen genieten: ze heb­ben hun kinderen op de wereld gezet en opgevoed, ze heb­ben gestudeerd, ken­nis opgeda­an, carrière gema­akt, e­en relatie opgebouwd. Alle stap­pen zijn gezet en nu zijn ze kla­ar om de vruchten te plukken. Bovendien heb­ben ze nu meer tijd voor zichzelf en meer tijd om a­an hun relatie te besteden. Da­arom vind ik het altijd jammer als vrouwen in mijn praktijk me dingen vertel­len als: ‘Ik ben altijd jaloers als ik jonge mooie vrouwen zie. Zij zien er tenminste aantrekkelijk uit. Bij mij is het beste eraf.’ Of: ‘Geen wonder dat we niet me­er vrijen, met mijn hangende borsten en vetrolletjes rond de taille! Hoe kan e­en man nu opgewonden raken van e­en licha­am als het mijne?’ Of ‘Mijn partner he­eft nog altijd veel behoefte a­an seks. Bij mij is het sterk verminderd, ma­ar ik geef toch altijd toe, uit angst dat hij me zal verlaten voor een jongere vrouw.’ Of zelfs: ‘Mijn seksleven is do­od. Ik voel echt niets meer.’ Dit zijn echt typische ma­ar trieste uitspraken vo­or vrouwen in de menopauze die worstelen met hun veranderende licha­am en een tanend seksleven. Het erge is dat veel huisartsen hierop reageren do­or te zeg­gen: ‘Mevrouw, dat is norma­al voor uw le­eftijd.’ Nee, dat is níét norma­al. Iemand van vijftig, zestig, zelfs zeventig jaar kan nog bijzonder vita­al zijn. Libidoverlies heeft niets te maken met de menopauze. Tegenwo­ordig blijven we veel langer in e­en goede conditie dan de generaties voor ons. Een tanend seksleven he­eft vo­oral te maken met geremdheid en het is perfect mogelijk die remmingen weg te nemen. Na een tijdje begint het libido vanzelf we­er door te stromen.


    In dit deel van het boek help ik je je eigen vrouwelijke kracht te ontdekken of te herontdek­ken. Zie de menopauze als e­en grote kans, wat je situatie o­ok is. Ofwel heb je tot nu toe een bevredigend, mis­schien wel geweldig seksleven gehad en ben je nu, omdat je licha­am ouder is geworden, onzeker geworden op lichamelijk gebied; of mis­schien ben je a­an een tweede relatie begon­nen en heb je pas recent ontdekt hoe he­erlijk seks kan zijn en wil je daar nu ten volle van genieten, o­ok en liefst met het licht aan. Mogelijk stelde je seksleven in het verleden niet zove­el voor en vra­ag je je nu af of het nog wel de moeite is om er ‘werk van te maken’. Dit is hét moment bij uitstek om je ware identiteit als vrouw te ontdek­ken, beter te leren kennen en erme­e te leren omgaan. Je kunt altijd groeien en veranderen: ook na je vijftigste is het zeker niet te laat om je vrouwelijke kracht te ontdekken. Je kunt zelf de verantwoordelijkheid nemen en ervo­or kiezen om van je menopauze de start te maken van e­en rijker liefdesleven.


    ONTDEK JE NIEUWE LICHAAM EN JE NIEUWE ‘ZELF’


    Mis­schien heb je er no­oit, ook vroeger niet, écht bij stil gestaan wat je seksueel stimuleert, wat je leuk en fijn vindt a­an je lichaam. Je hoeft je daar o­ok niet voor te schamen. Je bent niet alleen. Er zijn he­el veel vrouwen die niet weten wat ze op seksueel gebied willen en die dat ook nooit a­an hun partner heb­ben duidelijk gema­akt. Uit angst hun partner kwijt te raken, of gewoon omdat ze ervan uitgingen dat het zo ho­orde, kwamen ze tegemoet aan de wensen van hun man of vriend en veinsden ze lust of opwinding, ook als die er niet was. Miljoenen vrouwen faken hun hele leven hun orgasmen, terwijl hun partner dit zelfs niet beseft. Ook mannen weten niet echt wat vrouwen willen: ze verlaten zich in het liefdes­spel op wat ze zien in films of lezen in tijdschriften, terwijl het be­eld dat de media ophangen van seks tussen man­nen en vrouwen absoluut niet beantwoordt a­an de werkelijkheid.


    Neem daarom de tijd om je nieuwe lichaam te ontdekken. Ik raad al­le vrouwen a­an om de veranderingen die hun licha­am ondergaat zo bewust mogelijk te doorleven. Dit is e­en tijd voor introspectie en een gelegenheid om je beter bewust te worden van je licha­am. Hiervoor is het nooit te laat! Een van de oefeningen die ik vrouwen aanraad is de ‘spiegeloefening’. Deze oefening – die tegelijk e­en oefening is in mindfulnes­s (wa­arnemen zonder te oordelen of te denken) – confronte­ert je op e­en nogal directe manier met je licha­am. Vo­or ve­el vrouwen is het vre­emd om te zien hoe hun lichaam eruitziet en voor ve­el vrouwen is dit niet vanzelfsprekend. Deze oefening is e­en uitstekende manier om jezelf te (her)ontdek­ken.


    De spiegeloefening


    •Kies e­en moment waarop je niet gesto­ord kunt worden en zoek een grote spiegel uit. Ga vo­or de spiegel zitten of sta­an. Je kunt zelf beslis­sen of en hoeve­el kleren je aanhoudt.


    •Kijk liefdevol na­ar jezelf. Beoordeel jezelf niet. Ge­ef ge­en kritiek. Kijk gewoon na­ar wat je ziet en naar wie je ziet.


    •Blijf naar jezelf kijken terwijl je rustig ademha­alt. Als er negatieve gedachten of gevoelens opkomen, stel dit dan gewoon vast en la­at deze gevoelens en gedachten rustig na­ar de achtergrond wegebben.


    VIND OPNIEUW DE WEG NAAR JE VROUWELIJKE KRACHT


    De bedoeling is dat je je lichaam op deze manier le­ert kennen en waarderen, ma­ar dat je o­ok weer leert je kostbare licha­am te bewonen en te genieten van je vrouwelijke kracht. Het is belangrijk om deze transformatie toe te laten zodat je echt kunt groeien als mens en als vrouw. Als je je vastklampt a­an je jeugd en schoonheid, zul je vo­ornamelijk blijven focussen op het negatieve, want je o­og zal gezogen worden naar al­les wat minder strak en mo­oi wordt. Als je je eigen lichaam aanva­ardt en wa­arde­ert, zal dit je zelfbeeld en zelfvertrouwen versterken. Dat zelfvertrouwen heb je nodig en is een absolute vo­orwa­arde om de transformatie te bewerkstel­ligen. Ouder wordende vrouwen heb­ben e­en veel lager zelfbeeld dan hun man­nelijke le­eftijdsgenoten. Vrouwen onderschatten zo vaak hun eigen capaciteiten. Voor sommige vrouwen leidt dit herwon­nen zelfvertrouwen ertoe dat ze uit een vastgeroest rol­lenpatro­on in hun relatie stappen. Een a­antal vrouwen durft hierdo­or uit e­en slechte relatie te stappen. Ma­ar voor de meeste vrouwen zorgt dit nieuwe positieve zelfbe­eld voor een nieuwe lente in de relatie met hun partner, o­ok seksue­el.


    De adviezen die ik je in dit hoofdstuk geef, zijn sterk geïnspireerd do­or de taoistische visie op vrouwelijkheid en seksualiteit, waarin onder me­er het evenwicht tus­sen yin en yang centraal staat, ma­ar ook je verantwo­ordelijkheid vo­or je eigen seksualiteit. In de tao is seksuele kracht de basis voor gezondheid, vitaliteit, creativiteit en zingeving. Dit betekent niet dat seksualiteit centra­al moet sta­an in je leven of dat je veel aan seks moet doen, maar wel dat het belangrijk is om het contact met je licha­am te herstel­len en van je lichaam te houden, ook al is het niet meer zo jong en stevig. De basis hiervan is ‘centreren’, een techniek die ik je reeds uitlegde in De­el 3, Ho­ofdstuk 2 – Energieoefeningen (zie pagina 141). Om in het centrum van je seksuele energie te geraken, kun je nog e­en stapje verder gaan en contact maken met je venusgebied, het centrum van je vrouwelijke kracht. De vrouwelijke kracht ligt in de ‘yoni’ (of ‘heilige ruimte’), het gehe­el van uiterlijke en in­nerlijke geslachtsorganen. Dit gebied leren voelen, er weer a­anwezig in leren zijn vanuit waardering, achting en eerbetoon en niet omdat er ‘prestaties geleverd moeten worden’, het koesteren van je venusgebied, het mooi vinden en er zomaar van genieten, maakt dat je contact maakt met je innerlijke vrouwelijke kracht, geeft je zelfvertrouwen, verhoogt je sensualiteit, maakt dat je meer zult genieten van wie je bent. En dit zal automatisch je libido verhogen, ook al is dit niet het doel op zich.


    Je kan als vrouw in de menopauze een ontdekkingstocht creëren die je voert naar een nieuwe identiteit, alleen of samen met je partner. Je leert er vaardigheden om je mooi, waardevol en op en top vrouw te voelen. Vaardigheden waaraan je niet meteen zou denken: het vermogen om liefde en waardering toe te laten, sensueel bewegen, lichaamssignalen herkennen, wonen in je venusgebied. Je leert jezelf en je lichaam (opnieuw) waarderen, ook als je een beetje ouder wordt. Je ontwikkelt de durf om te zoeken naar precies datgene wat wel goed voelt. Je leert er de manier van genieten waar jij je goed bij voelt in je dagelijkse leven, in je contacten en in je beleving van intimiteit boven aan je lijstje te zetten. Zo krijg je meer eigenwaarde en kan je blijer in het leven staan en stralen.


    Hieronder geef ik je een aantal oefeningen die je gemakkelijk thuis kunt doen. Je kunt deze oefeningen nog het best omschrijven als ‘sappige yoga’. Ze maken dat je het contact met je lichaam en je vrouwelijkheid herstelt en dat je liefdevoller met je lichaam zult omgaan. Ze brengen ook een energiestroom op gang die je seksuele beleving intenser zal maken. Laat je niet misleiden door de eenvoud van de oefeningen. Wees benieuwd naar wat ze met je lichaam en je geest doen. Hoe minder moeite je doet, hoe meer je zult voelen. Wat je in de eerste plaats nodig hebt, is liefdevolle aandacht en je warme belangstelling. Doe deze oefeningen om op te bloeien, voor je eigen plezier. Niet voor iemand anders. Er zullen vanzelf goede dingen uit voortvloeien die voor je omgeving ook prettig zijn. Wees benieuwd naar wat het doet met je eigenwaarde, je stevigheid, je vermogen om te genieten, de lichtjes in je ogen.


    Deining van je bekkenbodem


    De oefening kun je het gemakkelijkste liggend doen.


    Nodig je vriendschap uit naar binnen, in je lichaam, helemaal tot in de bodem van je bekken. Word je bewust van de deining in je bekkenbodem: bij de inademing in de richting van je voeten, bij de uitademing in de richting van je hoofd. Die deining gebeurt vanzelf, je hoeft er niets voor te doen.


    Vind je dit moeilijk, probeer je dit dan visueel voor te stellen en kijk hoe je bekkenbodem subtiel en moeiteloos meedeint met je adem. Je kunt ook echt naar je bekkenbodem toe ademen, alsof je bij de inademing van binnenuit je bekkenbodem kust met je adem en bij de uitademing weer loslaat. Doe hiervoor geen moeite. Doe het zonder inspanning, zachtjes en mild. Het is belangrijker om aandachtig en ‘aanwezig’ te zijn dan om heel hard je best te doen.


    Als je hiervan een tijdje hebt genoten, laat je alle aanwijzingen voor wat ze zijn en voel je na. Wat voel je in je lichaam aan tintelingen, stroming, warmte, volume, zachtheid enzovoort? Zijn er bepaalde plekken die anders voelen? Hoe zou het voor je zijn om deze gewaarwordingen mee te nemen in je dagelijkse leven?


    Seksueel aanwezig zijn


    Wandel rond in de kamer en voel jezelf. Ga je lichaam na: hoe voel je je op dit ogenblik? Hoe is de energieverdeling in je lichaam? Voel je de energie meer in je hoofd, in je borst, in je buik, in je benen? Hoe is je verbinding met de grond? Sta even stil en neem alles waar.


    Nu ga je weer rondwandelen. Je voelt jezelf, je hele lichaam en heel in het bijzonder word je je er ook van bewust dat je een geslacht hebt, een venusgebied. Misschien kun je zelfs specifieker voelen: je buitenste lippen, je binnenste, je vagina, je clitoris? Maak je geen zorgen als je niets voelt of als de gewaarwording vaag blijft. Het besef op zich dat jij de gelukkige bezitter ben van een yoni is al fantastisch. Dit noemen we seksueel aanwezig zijn.


    Het allerbelangrijkste nu is navoelen. Hoe is de energieverdeling nu in je lichaam? Hoe breed of hoe smal voel je je? Hoe is de verbinding met de grond? Hoe waardig voel je je? Hoe zou het zijn om je tijdens je dagelijkse bezigheden regelmatig bewust te zijn van het feit dat je een yoni hebt, ze te voelen?


    Nierkracht versterken


    De vrouwelijke seksualiteit heeft alles te maken met de nierkracht, loslaten en zacht worden. De nieren staan in de Chinese geneeskunde voor ‘angst’, en misschien heb je wel angst om los te laten. Als je hier problemen mee hebt, is het belangrijk dat je die nierkracht versterkt. Dit kun je doen met de volgende oefening. Het is een chi neng qigong-oefening.


    Ga met je gezicht naar de muur staan. Buig diep door je knieën, met je tenen zo dicht mogelijk bij de muur. Je gaat omhoog en omlaag, met je gezicht vlak langs de muur. De aanwezigheid van de muur zorgt voor een veilige en optimale uitlijning van de knieën, bekken en wervelkolom.


    Door de krachtige bewegingen vanuit de benen en het openen van de onderrug heeft deze oefening een sterke positieve invloed op de nierenergie.


    VAN PRESTEREN NAAR GENIETEN


    Dat je libido vermindert met het ouder worden, is een hardnekkige mythe. Als mensen zeggen dat hun libido na een bepaalde leeftijd verminderd is of helemaal verdwenen, wil dat zeggen dat het geremd wordt. Door stress, door angsten, door ergernis, woede, spanningen in de relatie of op het werk. Veel seksuele problemen van veertigers en vijftigers of ouder hebben geen lichamelijke oorzaak. Je geluk, ook je seksuele geluk en voldoening, ligt echter in je eigen handen. Volgens de taoïstische visie is iedereen verantwoordelijk voor zijn eigen seksualiteit. Uiteraard ben je niet alleen: ook je partner is belangrijk (hierover vertel ik je even verderop in dit boek).


    Veel mannen en vrouwen ontdekken pas na hun vijftigste hoe belangrijk lichamelijk contact en nabijheid is, en hoe heerlijk erotiek kan zijn. Veel mensen beginnen rond die leeftijd ook een tweede relatie, met een vernieuwd erotisch leven met veel seksuele activiteit in veel verschillende vormen. Seksualiteit en erotiek verminderen niet na de menopauze, wat men je ook wijsmaakt. Veel vrouwen in de middenleeftijd zijn op het toppunt van hun kunnen, omdat ze lichamelijk tot volle rijpheid zijn gekomen. Maar ook mannen kijken anders aan tegen seksualiteit: waar ze nog niet zo lang geleden met een adelaarsblik naar alle jonge meisjes keken en slechts dachten in termen van veroveren en presteren, hebben ze na hun vijftigste een meer voelbare interesse voor menselijk contact, voor het huid-tegen-huidgevoel. Hun seksleven is meer een behaaglijke ontdekkingsreis dan een veroveringstocht geworden, met nieuwe gevoeligheden, meer emotie en meer erotiek. Voor vrouwen die een lange periode van stress bij het opvoeden van jonge kinderen achter de rug hebben, al dan niet gecombineerd met een drukke job, is de leeftijd van veertig tot vijfenveertig vaak het einde van een lange tijd waarin de partner vaak ‘vanavond niet schat, ik ben moe’ te horen kreeg.


    Bij gezonde, gelukkige mensen stroomt het erotisch verlangen, het libido, constant, ongeacht hoe oud je bent. Op onze seksuele lusten staat geen pensioenleeftijd. Jammer genoeg zien we dat het seksleven van veel (echt)paren na twintig jaar naar een absoluut dieptepunt is gezakt of herleid is tot een monotone coïtale activiteit zonder gevoel of fantasie en erotiek. Als er te veel stress, ergernis en spanning in een relatie is, overheerst op de duur het verdedigingsmechanisme en dat zet een rem op het libido. Dat is ook een van de redenen waarom bij veel stellen de seks weer beter gaat in de middenleeftijd: veel stressfactoren vallen weg. Je gaat meer afstand nemen, relativeren, genieten van seks. Dit is de periode waarin je seks kunt herontdekken als een vorm van genieten, in plaats van iets waarbij je moet presteren of je lust moet bevredigen.


    Het cliché wil dat mannen seks en vrouwen intimiteit willen. In de tao wordt dit vertaald in yin en yang: zoals je wellicht al weet, komt de vrouwelijke energie vooral overeen met de yin-energie. Op die manier vindt de vrouwelijke seksualiteit haar oorsprong meer in de diepte dan de mannelijke seksualiteit. Dit is letterlijk zo: de vrouwelijke seksuele organen liggen dieper in het lichaam, maar ook figuurlijk: in haar seksuele beleving is de vrouw meer gericht op het innerlijke, op het gevoel, op het zachte. Seksualiteit waarin de nadruk op yang ligt is oppervlakkig, kortstondig, dringt naar buiten, is meer op een climax gericht, is opwindend en heet. Yin-seksualiteit is gevoelig, rustig, laat diepgang en traagheid toe. De ademhaling blijft zacht en kalm. Beide zijn nodig en kunnen afwisselend voorkomen, maar het is mooi als de yinkracht de yangkracht in toom kan houden en er een evenwicht ontstaat.


    De ontdekkingsreis van de erotiek is in elk levensseizoen anders. Tijdens je puberteit zet je je eerste seksuele stappen, dan is het één grote ontdekking. Seksualiteit in de volwassenheid is anders. De kwaliteit van de erotiek van veertigers, vijftigers en zestigers is beter. Strelen en aanrakingen vragen langzaamheid. De snelle opwinding van vroeger gaat langzaam maar zeker tot het verleden behoren en maakt plaats voor intimiteit en aandacht. Erotiek en sensualiteit hebben veel te maken met intimiteit en innigheid. Met je kwetsbaar durven opstellen voor de persoonlijke intieme binnenzijde van de ander. Dat vraagt geborgenheid en beschutting. Hoe ouder je wordt, hoe trager alles verloopt, maar vertraging is altijd een waarborg voor kwaliteit. Met de toenemende leeftijd vertraagt ook de ‘reislust’ op de ontdekkingsreis: de opwindingsfase duurt langer. Het is ook goed dat je daar als partners met gevoeligheid, relativeringsvermogen en humor mee omgaat, ook in je seksleven. Kortom: vrijen is geen kwestie meer van prestatie, maar van overgave en inspiratie en van samen rustig genieten, net zoals je in deze periode ook de tijd en kansen hebt om van alle andere dingen in het leven te genieten. Je behoort tot een generatie die als een van de eerste echt kan genieten van een lange mooie tijd na de vijftig.


    Dat genieten kan pas als je je lichaam goed verzorgt en een goede lichamelijke conditie hebt met veel beweging en gezonde voeding. Het omgekeerde geldt ook: een goede seksuele relatie houdt je langer gezond en vitaal. Koppels die de gewoonte hebben elkaar vaak aan te raken en altijd hand in hand wandelen, zijn gezonder, gelukkiger en minder vatbaar voor infecties en kwaadaardige aandoeningen dan koppels die dat niet doen. Ook regelmatige orgasmen dragen bij tot een langer en gelukkiger leven. Bij elk orgasme komt er een explosie van lymfocyten (T-cellen) vrij, cellen die als doel hebben kwaadaardige cellen op te ruimen.


    Ook aandacht besteden aan elegante kleding is een manier om jezelf te verzorgen. Het is een kwestie van respect voor jezelf én voor je partner. Het helpt als je je hangende borsten en buikje relativeert met veel humor én er ook iets aan doet, door meer lichaamsbeweging te nemen. (Zie ook de specifieke oefening voor hangende borsten op pagina 243.)


    WAT ALS SEKS ECHT EEN PROBLEEM IS?


    Ik besef heel goed dat het rooskleurige beeld van een prachtige erotische nieuwe start dat ik hiervoor heb geschetst niet voor iedereen is weggelegd en dat er veel vrouwen zijn die door de menopauze zodanig met zichzelf en hun seksualiteit in de knoop zitten, dat vrijen echt een probleem is. Vooraleer je hiervoor naar een therapeut stapt, wil ik je graag een aantal adviezen geven die je misschien verder kunnen helpen.


    Stel jezelf eerst en vooral de vraag of je verminderd – of misschien wel onbestaand – libido te wijten is aan een negatieve houding tegenover je veranderende lichaam en de stress die dit met zich meebrengt. Ik heb bij mijn cliënten al vaak gezien dat veel seksuele problemen niets te maken hebben met hormonen of ouder worden, maar met een ongezonde levensstijl en – meestal zelfs – met relatieproblemen. Misschien heb je helemaal geen zin in seks omdat je je afvraagt of die kalende dikkerd die elke avond voor de televisie hangt nog dezelfde man is met wie je vijfentwintig jaar geleden bent getrouwd? Misschien onderdrukken de stress en de sleur van het dagelijks leven je vitaliteit en je zin in seks? Misschien houden jij en je partner er starre ideeën op na over hoe seks zou moeten verlopen, en beginnen jullie er liever niet meer aan omdat je veronderstelt dat dit toch niet (meer) mogelijk is?


    Zoals ik al zei: je zin in seks vermindert niet met ouder worden. Het zijn andere factoren die maken dat je seksdrive vermindert: stress, angsten, relatiespanningen, ergernissen enzovoort. Bovendien is het de vraag wat een ‘normaal’ libido is. Wanneer kunnen we spreken over een verlaagd libido? En wanneer is een lager libido ‘te laag’? Wie bepaalt dat? Voor mij is het criterium: als je zelf vindt dat je seksdrive te laag is en je daaronder lijdt, is dit een reden om er iets aan te doen. Laat je niet meeslepen door de zogenaamde maatschappelijke norm en laat je geen schuldgevoelens opdringen. De cijfers die in de peilingen over de seksuele gewoonten naar voren komen, geven geen waarheidsgetrouw beeld van het seksleven van de gemiddelde man of vrouw. Of geloof je echt dat mensen gemiddeld drie keer per week of vaker seks hebben? Drie keer per maand is een realistischer gemiddelde en één keer per maand is zeker niet abnormaal weinig. De inschatting van wat als een normaal libido wordt beschouwd, is ook sterk gebonden aan de maatschappelijke context. Seks is in onze maatschappij zeer prominent aanwezig en de manier waarop seks in de media (tijdschriften, films, videoclips) aan bod komt, is niet realistisch maar sterk geïdealiseerd. In films hebben mannen en vrouwen altijd oogstrelende lichamen, schitterende seks en een gelijktijdig orgasme. De werkelijkheid is anders, maar we leven in een tijd waarin alles wat niet perfect functioneert door de reguliere geneeskunde, die nauw samenwerkt met de farmaceutische industrie, al heel snel ‘gemedicaliseerd’ wordt. Mensen die niet alle dagen zin hebben om te vrijen, krijgen al snel het label HSDD (hypoactive sexual desire disorder) opgeplakt. Voor de farmaceutische industrie, die verminderd libido al te graag bestempelt als een ‘medisch probleem’, is dit uiteraard een goudmijn. Mannen hebben al een tijdje ‘hun’ viagra en op dit ogenblik zijn meer dan twintig nieuwe geneesmiddelen in ontwikkeling die ook de vrouwelijke seksdrive op een of andere manier de hoogte in moeten jagen, van neussprays met hormonen die invloed hebben op het gebied in de hersenen dat de honger in seks stimuleert tot crèmes met nitroglycerine, een stof die de bloedvaten verwijdt en de bloeddoorstroming stimuleert. Sinds kort is er een nieuw ‘geneesmiddel’, flibanserine, een pilletje dat de seksdrive van vrouwen verhoogt door in te grijpen in de hersenen, waar het de balans herstelt tussen lustbevorderende neurotransmitters (zoals dopamine) en lustonderdrukkende neurotransmitters (zoals serotonine). Of en wanneer deze middelen ooit op de markt komen, is nog hoogst onzeker en de kans is groot dat ze – net zoals de libidoverhogende testosteronpatch voor vrouwen die sinds een tijdje realiteit is – enkel op voorschrift van een arts kunnen verkregen worden, en dan nog voor een zeer beperkte groep vrouwen (namelijk vrouwen die na een chirurgische ingreep vervroegd in de menopauze komen). Hoe dan ook, dergelijke pilletjes en andere geneesmiddelen wekken de indruk dat een verlaagd vrouwelijk libido een ziekte is die langs medische weg kan ‘genezen’ worden.


    Wat je in deze periode wellicht zult ervaren, is dat je lichaam minder snel reageert. Ik merk vaak dat vrouwen die het gemakkelijk koud hebben, heel moeilijk opgewonden geraken. Bij hen speelt angst een rol. Angst en koude hebben een gelijksoortig effect op je lichaam: ze zorgen ervoor dat je lichaam samentrekt. In een lichaam dat zich spant en samentrekt, kan de energie niet stromen en kan geen energie trillen. Als je merkt dat je wel zin hebt in seks maar dat het heel moeilijk is om opgewonden te geraken, kan het helpen om je lichaam en je geslachtsorganen te laten volstromen met energie. Doe hiervoor in ieder geval dagelijks de energieoefeningen.


    Omdat je als vrouw minder snel of minder gemakkelijk opgewonden geraakt, wordt het voorspel belangrijker bij het vrijen. Als je partner dit weet, zal hij hier automatisch meer aandacht aan willen besteden en meer tijd nemen. Je partner – als die geen jonge hengst meer is – zal trouwens ook niet meer zo vlot en snel een erectie krijgen als vroeger. Ook voor hem is alles trager geworden. Het verschil tussen de seksuele beleving van jonge mensen en vijftigplussers zit vooral in het tempo, maar de intensiteit kan zeker hetzelfde blijven. Bovendien wil minder frequente seks niet zeggen dat je seksleven achteruitgaat of minder boeiend is. Seks op jouw leeftijd is anders. Probeer vooral te genieten van het tedere samenzijn in plaats van krampachtig de vroegere seksuele frequentie te proberen te behouden. Vanaf nu is het heel belangrijk dat je samen met je partner nieuwe wegen verkent om seksueel te kunnen genieten met een veranderend en veranderd lichaam.


    Er zijn vrouwen die in en na de menopauze moeilijker tot een orgasme komen, maar er zijn nog altijd verrassend veel vrouwen die nog nooit een orgasme hebben gehad. Dit kan verschillende oorzaken hebben. Communicatie met je partner is belangrijk: als hij niet weet wat je opwindt en fijn vindt, is het uiteraard moeilijk om tot een climax te komen. Voor de meeste vrouwen is stimulatie van de clitoris noodzakelijk om een orgasme te bereiken. Probeer zelf uit hoe je je clitoris het best stimuleert om tot een climax te komen en laat dit aan je partner weten. Neem de tijd en wees geduldig. Een orgasme komt niet zomaar uit de lucht vallen, het is iets waaraan je moet werken!


    Tijdens en na de menopauze wordt de vagina niet meer zo gemakkelijk vochtig en penetratie kan hierdoor voor veel vrouwen pijnlijk zijn. Bij de apotheek kun je speciale glijcrèmes of -gels kopen om het glijden gemakkelijker te maken. Je kunt ook olijfolie gebruiken (zie pagina 105). Gebruik als glijmiddel echter niet zomaar iets, want sommige producten kunnen irriteren.


    JE BENT MET ZIJN TWEEËN


    In dit hoofdstuk over seksualiteit heb ik vooral de seksualiteit voor ogen die je als vrouw met een mannelijke partner hebt. De grote meerderheid van de vrouwen in de menopauze behoort tot deze groep. Alleenstaande vrouwen in de menopauze vormen echter ook een grote groep: vrouwen die nooit een partner hebben gehad, gescheiden vrouwen, weduwen. Ook vrouwen met een vrouwelijke partner zullen merken dat hun seksualiteitsbeleving verandert. Die laatsten hebben het voordeel dat ze allebei op een gegeven moment door de menopauze gaan en dus van elkaar weten wat ze doormaken, al beleeft elke vrouw de menopauze uiteraard anders.


    Hoe dan ook is seksualiteit iets dat je niet met een grote hoop mensen deelt. Je seksuele contacten beperken zich meestal tot één levenspartner. Laat je kans op een bevredigende seksualiteitsbeleving dan ook niet voorbijgaan en communiceer goed met elkaar, zodat jullie samen een seksueel leven kunnen ontwikkelen dat voor jullie beiden plezierig en bevredigend is. Denk eraan dat de periode rond de vijftig een crisisperiode kan zijn voor beide partners. De kans om die crisistijd goed door te komen wordt aanmerkelijk groter als beide partners een goed inzicht hebben in de problemen van de ander. Een voorbeeld: een vrouw kan tijdens de menopauze vaak last hebben van hypergevoeligheid voor aanrakingen, waardoor ze alle lichamelijke toenaderingspogingen heftig kan afweren. Als de partner niet weet dat dit een typische overgangsklacht is, zal hij dit wellicht persoonlijk opvatten en zien als een afwijzing. Het is belangrijk je regelmatig tegenover elkaar te durven uitspreken over je dromen, gevoelens en verwachtingen. Je moet met vaste regelmaat tijd nemen om naar elkaar te luisteren, zonder dat allerlei stoorzenders (televisie, telefoon enzovoort) het rustige gesprek verstoren.


    
      TIPS OM JE RELATIE BOEIEND TE HOUDEN


      Samen eten en feesten


      Je moet je relatie letterlijk ‘voeden’. Elke relatie begint met gezellige etentjes, afspraken in een café of op een terrasje. Een boeiende relatie heeft veel te maken met samen eten en feesten. Feest vieren is een manier om uit de dagelijkse sleur te treden en iets te vieren. Feesten en samen plezier maken door te dansen is een belangrijke vorm van erotiek. Hoe vaker partners elkaars verjaardag, hun trouwdag, de dag dat ze elkaar voor het eerst ontmoetten, hun naamdag en andere belangrijke persoonlijke data ‘vergeten’, hoe slechter dit is voor de relatie.


      Samen spelen


      ‘Spelen’ kan van alles inhouden, maar de kerngedachte is: als partners op een beweeglijke, creatieve manier, zoals een kind, samen plezier maken en ontspannen genieten. Zonder dat het om ‘winnen’ gaat, zonder competitie-element. Je samen liefdevol ergens aan wijden kan even bevredigend zijn als seks. Niet alles moet perfect zijn, als het maar liefdevol gebeurt. Je speelsheid toelaten en beleven is heel belangrijk. Ook seksualiteit is een spel. Hoe ouder je wordt, hoe minder je hoeft te streven naar seksuele topprestaties met meervoudige orgasmen, je hoeft geen seksatleet meer te zijn. Monotone seksprestaties zijn dodelijk voor een seksuele relatie. Het liefdesspel zou eerder een erotisch samenspel moeten zijn, een rustig verkennen, een avontuur, want er is altijd wel iets nieuws te ontdekken.


      Vrijwilligerswerk


      Het is geen toeval dat veel mensen in de middenleeftijd en daarna zich samen als vrijwilliger ergens voor inzetten. Vrijwilligerswerk geeft veel voldoening en geeft zin aan het leven en verbondenheid met elkaar.


      Samen genieten van de natuur


      Samen uitstapjes maken en de natuur in trekken (citytrips of kleine reisjes) is niet alleen goed voor je culturele bagage en de toeristische industrie, het komt ook je seksleven ten goede. De natuur prikkelt op alle mogelijke manieren je zintuigen: je ruikt, proeft, voelt, kijkt, hoort van alles en dat houdt je niet alleen geestelijk maar ook lichamelijk wakker. De natuur maakt je weer open voor het mooie en het goede en geeft je een gevoel van verliefdheid. In de natuur herken je de hemel en via de natuur leer je het goddelijke herkennen, de persoon achter de ‘façade’. In de natuur zie je het mooie van de schepping. Als vrouw zie je beter het mannelijke, als man het vrouwelijke in je partner. Telkens als je kijkt naar iets moois of ontroerd wordt, komt de stof fenylethylamine vrij, een stof waardoor je je goed voelt en dat als afrodisiacum werkt. Het zit ook in chocolade, maar om je aantrekkingskracht op je partner te vergroten, zou je kilo’s chocolade moeten eten! Wandelen in een mooie omgeving werkt net zo goed en is veel gezonder. Het beeld van het gelukkige stel van middelbare leeftijd dat vitaal door de bossen fietst, is niet zomaar een cliché.


      Elkaar aanraken, een gewoonte om van te genieten


      Een mens is bij zijn geboorte een en al ‘voelen’. Dat voelen en aanvoelen van elkaar wordt hormonaal gestuurd. Het hormoon oxytocine, dat de baarmoeder laat samentrekken tijdens de bevalling, komt ook vrij als een vrouw borstvoeding geeft. Het zorgt ervoor dat je geniet van aanrakingen. Telkens wanneer je elkaar streelt en aanraakt, komt er oxytocine vrij. Bij mensen die elkaar niet meer aanraken, daalt dit hormoon tot een zo laag peil dat ze zich op de duur niet meer goed voelen bij elkaar. Strelingen en aanrakingen zijn vitamines voor je seksleven. Bij stress is aanraking vaak de enige taal die je lichaam begrijpt.

    


    VOEDING DIE STIMULEREND WERKT VOOR JE LICHAAMSBELEVING


    Ik spreek hier met opzet niet over ‘afrodisiaca’, voedingsmiddelen die lustopwekkend (zouden) zijn. Eerlijk gezegd geloof ik niet in het instant-libidoverhogende effect van kaviaar, kreeft en oesters (ook al zijn die lekker en is het gezellig om die als aanloop voor een liefdesnacht te verorberen!). Voeding speelt echter wel degelijk een rol voor je seksuele appetijt. Ik heb een aantal natuurlijke voedingsproducten uitgezocht die een positieve invloed hebben op je hormonale balans, op je stemming en je gewicht. Als je je goed in je vel voelt, zal dit je seksleven zeker ten goede komen.


    Wilde zalm en andere vette vissoorten (sardines, haring, forel, ansjovis) zijn rijk aan gezonde omega 3-vetzuren, die belangrijk zijn voor je hersenen en zenuwstelsel. Ze verbeteren je stemming, zorgen ervoor dat je huid straalt en vergroten je algemeen gevoel van welbehagen.


    De Amerikaanse wetenschapper Marrena Lindberg heeft aangetoond dat een combinatie van visolie, pure chocolade en gecontroleerde inname van geraffineerde koolhydraten (suikers) libidoverhogend werkt. Volgens Lindberg hebben seksuele problemen bij de vrouw in veel gevallen te maken met verkeerde voedingscombinaties en voedingstekorten, die de hormonale balans nog meer verstoren. Haar studie bracht aan het licht dat drie op de vier vrouwen met een verminderd libido hun zin in seks vrij snel weer zagen stijgen met een gezond dieet, een omega 3-supplement (EPA+DHA) en meer beweging. Omega 3-vetzuren hebben echter pas een voldoende grote werking op de hormoonproductie in hoge doseringen (3000 milligram) en die kun je niet bereiken met het eten van vis. Hoge doseringen omega 3 verhogen het dopamineniveau in de hersenen. Dopamine is een neurotransmitter die geassocieerd wordt met verlangen en seksueel genot en de productie ervan daalt met de leeftijd. De dopamineproductie wordt trouwens ook gestimuleerd door het eten van oesters en blauwe bessen. Dit is de belangrijkste reden waarom oesters steevast voorkomen op lijstjes van afrodisiaca, naast het feit dat ze ook rijk zijn aan zink, dat essentieel is voor de productie van testosteron.


    Ook een paar blokjes pure chocolade (met minimaal 70 procent cacao) per dag kunnen het dopaminepeil ook helpen verhogen. Extra pure chocolade bevat fenylethylamine, een chemische stof die in je hersenen vrijkomt als je verliefd bent. We weten al een hele tijd dat het eten van pure chocolade de productie van endorfines stimuleert, stoffen die je een aangenaam en relaxed gevoel geven.


    Serotonine is een andere belangrijke neurotransmitter, die er vooral voor zorgt dat je stemming positief is. Een voldoende hoog serotoninepeil is nodig om ervoor te zorgen dat je een gezond hongergevoel en voldoende energie hebt om stress de baas te kunnen. Als je serotoninepeil te hoog wordt, heeft dit echter als gevolg dat je zin in seks verdwijnt. Een verhoogde inname van omega 3 in combinatie met een zo beperkt mogelijke inname van suikers, zetmeel en cafeïne, helpt je serotoninepeil onder controle te houden.


    NATUURLIJKE MIDDELEN DIE JE SEKSUELE ENERGIE ONDERSTEUNEN


    Ginseng (tweemaal 500 milligram per dag)

    Ginseng is een krachtig middel bij verminderde vitaliteit. Het werkt algemeen versterkend en stimulerend en het verbetert je prestaties en uithoudingsvermogen. Het remt de veroudering af en voorkomt vroegtijdige uitputting van de bijnieren. Ginseng is een tonicum voor de endocriene klieren in het algemeen en voor de geslachtsklieren in het bijzonder. Het stimuleert het libido als dit verlaagd is door stress of met de leeftijd.


    Maca (tweemaal 750 milligram per dag)

    Wordt ook wel ‘Peruviaanse ginseng’ of ‘Peruviaanse viagra’ genoemd. De macawortel is een natuurlijk afrodisiacum. Het helpt het hormonale systeem in evenwicht te brengen en wordt veel gebruikt bij klachten die samenhangen met de menopauze en postmenopauze. Maca verhoogt het energiepeil, de spierkracht en het uithoudingsvermogen.


    Damianakruid (een- tot driemaal 450 milligram per dag)

    Turnera diffusa werd door de Azteken gebruikt bij impotentie en de Maya’s gebruikten het als genotsmiddel. Het is een seksueel stimulerend middel, goed voor de bloedcirculatie en de stofwisseling. Het bevat bestanddelen die de zenuwen en de geslachtsorganen stimuleren.


    Guarana (500 tot 1000 milligram per dag)

    De zaden van de guaranaplant uit Zuid-Amerika bevatten een stof die lijkt op cafeïne. Net als cafeïne heeft het een opwekkend effect, maar het werkt anders. Het geeft geen korte, snelle energiestoot, maar een lange afgifte van energie die enkele uren duurt. Soms kan guarana wel zenuwachtigheid of hartkloppingen geven.

  


  
    

    7.Jij en je partner


    


    Ik heb dit boek niet al­leen geschreven vo­or vrouwen tussen dertig en tachtig ja­ar, maar o­ok vo­or hun omgeving en hun partner. Ik vind het belangrijk dat iedereen in de omgeving van e­en vrouw weet wat er tijdens de menopauze met een vrouw gebeurt. Vo­oral voor de partner is het he­el belangrijk dat hij geïnformeerd is over de veranderingen in het lichaam en de psyche van zijn geliefde.


    De me­este vrouwen in de menopauze zijn niet alleen: ze heb­ben e­en vaste partner, een echtgenoot. Veel hangt uiteraard af van je perso­onlijke situatie: heb je een bevredigende relatie? Ben je nog ste­eds gelukkig met je e­erste man? Ben je gescheiden, weduwe, heb je pas onlangs iemand leren kennen?


    Hoe dan o­ok – tenzij je al lang geen partner hebt – beleef je de menopauze va­ak met twe­e (en als er nog kinderen thuis zijn, met het hele gezin). Ook je partner merkt dat je verandert, of althans dat er zich veranderingen afspelen in je lichaam en je ge­est. Het is belangrijk dat je met hem pra­at over wat er in je omgaat. Hieronder geef ik je enkele adviezen. Je kunt deze met hem bespreken, of je kunt hem dit boek geven, zodat hij het kan lezen. Ve­el mannen besef­fen niet goed wat er zich in het lichaam van een vrouw afspe­elt tijdens de menopauze. Ze hebben in het beste geval va­ag iets gehoord over ‘hormonen’, ‘opvliegers’ en ‘stemmingsschom­melingen’.


    Adviezen vo­or je partner:


    •Het helpt als je je als partner bewust bent van de emotionele en lichamelijke veranderingen die een vrouw tijdens de menopauze onderga­at.


    •Het is heel belangrijk dat jullie met elkaar praten over wat er met het lichaam van de vrouw gebeurt. Mannen heb­ben me­estal de neiging om onmid­dellijk oplos­singen a­an te reiken, maar het is in dit geval aan te raden om vo­oral te luisteren naar wat je vrouw vertelt. Het is als man beter om te vragen: ‘Wat kan ik voor je doen?’ of ‘Hoe va­ak voel je je zo?’ dan om te zeggen: ‘Ga nu e­ens naar de dokter met al die problemen.’


    •Houd er als man rekening me­e dat je vrouw onverklaarbare of ‘plotse’ emotionele uitbarstingen kan heb­ben als je haar iets vraagt. De menopauze brengt extra stress met zich me­e en e­en vrouw heeft in die periode echt meer behoefte a­an ontspan­ning. Belast haar dus niet te ve­el.


    •We­es steeds geduldig en begripvol. Je vrouw he­eft tijd nodig. De menopauze duurt enkele jaren, niet enkele weken en zelfs niet enkele maanden. Praat over jul­lie seksleven en zoek samen na­ar andere manieren om dit te beleven. Laat voelen dat je haar nog ste­eds he­el a­antrekkelijk vindt.


    •Ondersteun je partner als ze ha­ar best doet om gezonder te leven. Snoep of ro­ok niet in ha­ar bijzijn. Het is misschien dé uitgelezen kans om samen de stap te zetten naar e­en gezonde(re) levens­stijl.


    •Toon interes­se voor eventuele therapieën die ze wil volgen: voedings­sup­plementen, meditatie, shiatsu, sport, kruidengeneeskunde of andere. Bre­ek niet bij vo­orbaat al­les af en ridiculise­er het niet. Moedig haar a­an in pla­ats van kritiek te leveren.


    •Als er echt problemen zijn, moedig haar dan a­an om naar een therapeut of menopauzeconsulent of indien nodig naar e­en arts te ga­an. Ga eventueel me­e: zo toon je tegelijk je interesse, je bekommernis en je genegenheid.


    •Doe uit jezelf wat meer huishoudelijke taken. Dit komt ve­el beter over en zal haar veel me­er plezier doen dan als ze het je zelf moet vragen.


    •Ne­em zelf o­ok initiatief om gezonder te leven en bespre­ek wat jullie samen kun­nen doen: ga wandelen, fietsen, kies e­en sport en eet gezond. Het zal ook jou ten goede komen. Sommige man­nen beleven rond hun vijftigste een andropauze. De mid­delbare le­eftijd is e­en leeftijd waarop het dringend tijd wordt om goed vo­or jezelf te ga­an zorgen, als je dit tot nu toe niet al de­ed.


    DE ONBEGREPEN ANDROPAUZE


    Bestaat er zoiets als e­en mannelijke menopauze? Hierover besta­an heel wat theorieën en er is ve­el wetenschappelijk onderzoek geda­an naar de hormonale veranderingen bij ouder wordende man­nen. In dit verband spreekt men over de andropauze, als man­nelijke tegenhanger van de menopauze. Uit onderzoek blijkt dat er zich o­ok bij mannen hormonale veranderingen voordoen als ze ouder worden. Hormonen zoals testosteron, groeihormo­on, melatonine en endorfines nemen op een natuurlijke manier af vanaf de leeftijd van ongeve­er vijftig ja­ar. Deze lichamelijke veranderingen mogen niet verward worden met de midlifecrisis, die gewo­onlijk een tiental jaren e­erder optre­edt – rond de le­eftijd van ve­ertig jaar – en een psychologische inste­ek he­eft.


    De andropauze komt niet abrupt, maar verloopt net als de vrouwelijke overgangsfase over e­en langere periode. Ze is ook niet echt zichtba­ar of rechtstreeks verbonden met e­en fysiologisch verschijnsel zoals het stop­pen van de menstruatie bij de vrouw. De andropauze of ‘mannelijke menopauze’ is echter niet algeme­en. Niet alle mannen hebben een andropauze. Er zijn heel wat man­nen die tot op hoge le­eftijd viriel zijn en genoeg testosteron heb­ben om kinderen te verwek­ken. Hiervan zijn er genoeg (beroemde) voorbeelden. Ongeveer dertig procent van de mannen boven vijftig ja­ar zou een soort andropauze beleven. Volgens e­en onderzoek van geriater dr. Robert S. Tan hebben sommige mannen o­ok te maken met verschijnselen die vergelijkbaar zijn met die van de vrouwelijke premenopauze: algemene vermoeidheid, nachtelijke transpiratie, stemmingsschommelingen en hartkloppingen. Een klein a­antal man­nen zegt zelfs last te ondervinden van opvliegers. Man­nen kunnen o­ok erectieproblemen krijgen, een duidelijk te definiëren klacht bij de andropauze. Net zoals de eierstokken van de vrouw verschrompelen bij het ouder worden, worden ook de testikels van de man kleiner. Het vas deferens, het kanaaltje wa­ar het sperma do­orheen ga­at, wordt smaller en de hoeveelheid sperma vermindert. Na­armate mannen ouder worden, kan het ook bij hen langer duren om opgewonden te geraken en een orgasme te bereiken. Dit is normaal, maar ve­el man­nen worden hierdo­or onzeker en zenuwachtig en brengen dit gevoel over op hun partner. Uit onderzoeken blijkt dat in een aantal geval­len de seksuele problemen of onzekerheid bij vrouwen veroorzaakt worden do­or hun partner, die de veranderingen in zijn seksuele prestaties niet begrijpt of kan plaatsen en de schuld hiervan aan zijn vrouw geeft.


    Bij sommige mannen gebeurt er o­ok psychisch iets: ze ga­an vanaf hun andropauze e­en meer moederlijke rol op zich nemen, alsof ze hun o­orspronkelijke vader­rol me­er en me­er inleveren en die van moeder op zich nemen. We zien dit va­ak bij oudere man­nen met een jongere vrouw die nog werkt of bij mannen met jonge kinderen uit e­en nieuwe relatie. Wa­ar ze zich vroeger vol­ledig op hun car­rière richtten, ga­an ze zich nu meer wijden a­an hun gezin en hebben ze e­en grote behoefte a­an e­en gezellige thuis. Va­ak kan die nieuwe instelling van de man heel goed werken: ben je zelf in de menopauze en/of wil je e­en e­erste of tweede car­rière beginnen, dan is de steun van een moederlijke man va­ak meer dan welkom.


    Net zoals de steun van e­en man­nelijke partner belangrijk is voor een vrouw die in de menopauze zit, is het belangrijk dat je o­ok als vrouw begrip toont voor e­en partner in de andropauze. Met wederzijds begrip en geduld kan e­en relatie alleen ma­ar sterker en in­niger worden. Als beide partners deze fase doormaken zonder inzicht in elka­ars psyche en situatie en de neiging hebben in hun eigen cocon te kruipen, kan e­en relatie heel sterk onder druk komen te sta­an.

  


  
    

    8.Menopauze en jonge kinderen


    


    Moederschap en menopauze zijn twe­e verschillende fasen in het leven van een vrouw die norma­al gesproken niet samenval­len. De natu­ur heeft het zo voorzien dat vrouwen in hun menopauze komen als hun kinderen de puberteit al vo­orbij zijn en re­eds e­en grote gra­ad van zelfstandigheid ken­nen. De maatschappelijke evolutie is echter zo dat ste­eds me­er vrouwen hun menopauze beleven op het moment dat hun kinderen volop in de puberteit zitten of nog jonger zijn. Vroeger waren laatkomertjes of ‘ongelukjes’ uitzonderingen, nu kiezen meer en meer vrouwen er nog op hun ve­ertigste of later voor om tegemoet te komen a­an de ultieme roep van het moederschap. Ook vrouwen die op latere le­eftijd nog een kind of kinderen krijgen in e­en twe­ede relatie zien hun menopauze en het moederschap over jonge kinderen samenval­len. Ik ken vrouwen van middelbare le­eftijd die een baby of een kleuter heb­ben die op elk uur van de dag (of nacht!) hun volledige a­andacht vra­agt, terwijl ze zelf worstelen met opvliegers en stemmingsschommelingen die hun menopauze met zich me­ebrengt. Ik heb verhalen gehoord van eindeloze ruzies en discus­sies tus­sen moeders en hun pubers, die uitmonden in scheldpartijen waarbij de moeders hun kinderen puberaal noemen, om dan als antwo­ord te krijgen dat ze zelf ‘menopauzaal’ zijn. Uitera­ard kan de combinatie van e­en baby, jonge kinderen en moeilijke pubers en de menopauze heel zwa­ar zijn. Als vrouw zit je im­mers in een levensfase waarin je voelt dat je het lichamelijk wat rustiger en langzamer aan moet doen en wa­arin je er grote behoefte a­an hebt om meer tijd en aandacht aan jezelf te besteden, terwijl van je verwacht wordt dat je ook nog heel ve­el tijd in het moederschap en de opvoeding van je kinderen ste­ekt.


    De gevoelens van ‘oudere moeders’ zijn dan o­ok vaak he­el onrustig. Ze moeten schip­peren tussen de noden en behoeften die ze zelf heb­ben en die van hun kinderen. Een vrouw die haar moederschap – vrijwillig of niet – heeft uitgesteld tot haar veertigste of later, heeft ongetwijfeld een zeer groot verlangen naar het koesteren en verzorgen van een kind. Ze heeft echter, misschien onbewust, enkel rekening gehouden met de biologische klok die het einde inluidde van de vruchtbare periode, zonder zich er rekenschap van te geven wat de overgangsperiode allemaal in kan houden. Het is mogelijk voor een vrouw in de menopauze om zwanger te worden: ook al menstrueert ze nog, toch is de kans groot dat haar hormonen al beginnen te schommelen.


    Als we sommige pubers aan het werk zien en te maken krijgen met hun niet te voorziene emotionele uitbarstingen, schudden we vaak het hoofd en zeggen we ‘het zijn de hormonen’. Pubers zitten soms urenlang alleen op hun kamer. Ze zijn bezig met zichzelf en hun gevoelens. Blijkbaar heeft de natuur deze vorm van zelfreflectie voorzien. Het maakt deel uit van hun ontwikkeling. De puberteit is een crisistijd die een nieuwe fase voorafgaat. Dit geldt ook voor de menopauze. Een vrouw is hormonaal voorbestemd om naar binnen te keren en de focus op zichzelf te leggen als ze de middelbare leeftijd bereikt. De vraag is natuurlijk hoe je best omgaat met een situatie waarin je je eigen noden en behoeften moet combineren met de verantwoordelijkheden van het moederschap over jonge kinderen en/of pubers. Hoe ga je om met de spanningen van pubers in huis als je zelf in een zeer ambivalente situatie zit? Veel vrouwen vechten tegen deze dualistische en conflictueuze emoties.


    Op grond van mijn ervaringen met ‘oudere moeders’ en de verhalen die ik van hen heb gehoord, kan ik de volgende adviezen geven.


    •Praat met elkaar. Praten met pubers is soms niet gemakkelijk, maar zoek naar een manier om hun toch duidelijk te maken dat je een levensfase doormaakt die moeilijke momenten met zich kan meebrengen. Kies het juiste moment voor een gesprek. Kleine signaaltjes als maagpijn, bevende oogleden of zwetende handen kunnen aangeven dat er een emotionele uitbarsting op komst is en dat je over je grenzen bent gegaan. Dit is geen goed moment om aan een gesprek te beginnen.


    •Accepteer de situatie, zonder schuldgevoelens. Maak jezelf geen verwijten dat je ‘te laat aan kinderen bent begonnen’.


    •Bepaal je grenzen en plaats jezelf ook op de lijst van personen voor wie je moet zorgen. Net zoals de noodvoorzieningen in een vliegtuig bepalen dat volwassenen eerst hun eigen zuurstofmasker moeten opzetten, kun je als moeder pas liefdevol, geduldig en aandachtig zijn als je jezelf goed voelt. Blijf niet hangen in dualistische gevoelens waarbij je niet kunt of durft kiezen voor jezelf. Een betere ouder zorgt ook heel goed voor zichzelf.


    •Leer nee zeggen tegen je kinderen. Dit is vooral heel moeilijk voor vrouwen die op late leeftijd hun eerste en enige kind kregen. Zij houden zich soms vast aan de onrealistische gedachte dat ze een perfecte moeder moeten zijn. Het is onrealistisch te geloven dat een liefhebbende moeder altijd eerst voor haar kind zorgt en dat kinderen altijd voor alles moeten gaan.


    •Spreek met je partner af dat hij zo veel mogelijk ouderlijke taken, verplichtingen en verantwoordelijkheden met je deelt.


    •De combinatie van jonge kinderen of pubers met de menopauze kan lichamelijk zwaar zijn. Neem op tijd rust. Aarzel niet om een middagdutje te doen (eventueel samen met je baby of peuter) of doe iets ontspannends samen met je kinderen.


    •Probeer het met humor. Op het internet vind je een aantal heel leuke filmpjes onder de noemer ‘How to survive your mother’s menopause’.


    •Vertel niet te veel tegelijk. Overspoel hen niet met informatie.


    •Vergelijk de menopauze met de puberteit: in beide gevallen gaat het over hormonale veranderingen in het lichaam die sterk wisselende gevoelens en humeurschommelingen teweeg kunnen brengen.


    •Benadruk het positieve. Het is niet de bedoeling dat je kinderen ongerust worden.


    •Blijf in contact met andere moeders die in een gelijksoortige situatie zitten. Wissel ervaringen uit.


    •Als je kinderen nog heel klein zijn en zien dat je het moeilijk hebt, maak hun dan heel duidelijk dat er medisch niets aan de hand is, dat je niet ziek bent. Stel hen gerust: kleine kinderen denken heel snel dat het hun schuld is als ze merken dat je gestrest bent of slecht gehumeurd.


    •Zoek iemand die je kan helpen in het huishouden.


    •Neem regelmatig met je partner een time-out, zodat je de focus kunt verleggen van het moederschap naar het vrouw en partner zijn.


    
      MIJN LEVENSSTIJLADVIES VOOR EEN STRALENDE MENOPAUZE IN EEN NOTENDOP


      In deel 2 van dit boek heb ik je reeds, voor elk van de verschillende menopauzeverschijnselen, specifiek voedings- en bewegingsadvies gegeven of andere tips die kunnen helpen om de verschijnselen onder controle te houden of te beperken. Daarnaast wil ik je echter nog meer algemeen levensstijladvies geven dat zeker zal bijdragen tot een gelukkige menopauze. De menopauze hoeft immers geen ‘vervelende periode’ te zijn waar je door moet, of een levensfase waar je als een berg tegen op moet zien. Belangrijk is een positieve instelling en een gezonde basishouding voor alle aspecten van het leven. Ik zet bij wijze van samenvatting van dit boek al mijn adviezen en tips voor een gelukkige menopauze nog even op een rijtje, in willekeurige volgorde.


      Neem dit lijstje regelmatig eens helemaal door. Je zult merken dat er altijd nog punten zijn waarin je je kunt verbeteren.


      
        •Eet evenwichtig en gezond. Beperk je vleesinname en eet zo veel mogelijk verse groenten.


        •Kies voor volkorenproducten (trage koolhydraten) en vermijd geraffineerde suikers.


        •Neem zo weinig mogelijk geneesmiddelen. Neem enkel medicatie als natuurlijke therapieën niet werken.


        •Drink voldoende water, beperk koffie en alcohol en geniet regelmatig van een kopje groene thee.


        •Doe dagelijks je energieoefeningen.


        •Maak elke dag een wandeling van minstens twintig minuten.


        •Als je kiest voor supplementen, dan is dit mijn top-5: omega-3, omega-6 (bernagie- en/of teunisbloemolie van koude persing), magnesium, vitamine d, vitamine C.


        •Probeer zo veel mogelijk te glimlachen. Zelfs als je je niet zo goed voelt, probeer dan toch te glimlachen naar jezelf.


        •Slaap acht uur, werk acht uur, ontspan je acht uur.


        •Wees dankbaar voor alles wat je meemaakt, ook al kom je situaties tegen die minder gemakkelijk zijn. Ook tegenslagen en moeilijke dingen hebben een positieve kant en je kunt uit alles leren.


        •Laat boosheid en haat los en investeer in positieve contacten met andere mensen (vrienden, familie). Omring je met mensen die je energie geven.


        •Geniet van kleine dingen. Let op details en je zult merken dat kleine dingen heel belangrijk kunnen worden.


        •Geniet van schoonheid (kunst, muziek, natuur, kleding…)


        •Leef in het nu. Haal het maximum uit elk moment van de dag. Gisteren is voorbij en over morgen hoef je je nog geen zorgen te maken. Wees aanwezig. Laat je gedachten komen en gaan, maar laat ze je humeur niet bepalen.


        •Creëer tijd voor jezelf en maak daar ‘kwali-tijd’ van. Ontspan je voldoende. ‘Geen tijd’ is geen optie. Wacht niet met ontspanningsoefeningen en vrije tijd tot je ziek wordt.


        •Doe eens helemaal niets.


        •Behandel je medemensen zoals je jezelf zou behandelen.


        •Houd van jezelf.


        •Weet dat alles in evenwicht is en twee polen heeft, zoals yin en yang. Je kunt niet gelukkig zijn als je niet af en toe ook ongelukkig bent. Je kunt je niet gezond voelen als je niet weet wat pijn of ziekte is. Als er een deur opengaat, gaat er een andere deur dicht.


        •Doe aan lichaamsbeweging en zoek een vorm van beweging die goed bij je past.


        •Vertrouw op je eigen innerlijke kracht en leer je lichaam voelen. Je zult verbaasd zijn van de positieve resultaten.


        •Praat over je menopauze, de betekenis die ze voor je heeft en de problemen die je ermee hebt met mensen uit je omgeving en met je partner. Let wel op dat je de subtiele grens tussen ‘praten’ en ‘zeuren’ niet overschrijdt.


        •Zoek in alles het positieve. Laat je niet verleiden tot negativisme. Aanvaard echter dat er dingen op je pad komen die niet zo prettig zijn als tegenwicht voor alle leuke dingen die je ten deel vallen.


        •Zet jezelf niet onder druk. Positieve stress stimuleert je creativiteit maar negatieve stress remt je af en heeft een slechte invloed op je immuunsysteem.


        •Mediteer regelmatig. Zoek de stilte op en leg je gedachten even stil.


        •Luister naar muziek die je mooi vindt.


        •Probeer zo veel mogelijk in de natuur te zijn. Verdiep je in de natuur in je omgeving: de boomsoorten, vogelsoorten, de kleine dieren die in het wild leven, wilde kruiden.


        •Verwen jezelf af en toe met een lichaamsmassage, shiatsu of ander lichaamswerk. Met lichaamswerk wordt een taal gebruikt die doordringt in je emotionele brein en die je tot rust brengt. Een regelmatige massage vermindert niet alleen stress, maar stimuleert ook je immuunsysteem.


        •Koop lichte halters (700 gram tot anderhalve kilo) of een dynaband en doe dagelijks een kwartier spierversterkende oefeningen.


        •Als je overvallen wordt door een van de typische menopauzeverschijnselen, blijf dan gewoon rustig, adem diep in en uit. Alles gaat over!


        •Blijf altijd jezelf en maak je eigen keuzes. Laat je niets opdringen: geen levensstijl, geen therapie of behandeling, niets. Het ware geschenk van de menopauze is het recht om in alle vrijheid jezelf te kunnen zijn. Geniet ervan.


        •Go with the flow. Ga mee met de stroom en grijp elke kans bij nieuwe mogelijkheden die zich in je leven voordoen.


        •Laat je kinderen los. Ze zijn op de wereld om hun eigen leven te leiden en volwassen genoeg om hun eigen problemen op te lossen.


        •Creëer thuis een veilig nest voor jezelf. Als het mogelijk is, richt dan voor jezelf een gezellige kamer (of kamertje) in waar je je kunt terugtrekken als je er behoefte aan hebt.


        •Maak er geen gewoonte van om elke avond televisie te kijken. Meerdere studies wijzen uit dat frequent tv-kijken of achter je computer zitten nadelig is voor de hersenfuncties en de hormonale status. Het creëert mentale spanning en heeft ook een invloed op de inslaaptijd. In tegenstelling tot wat je denkt, maakt tv-kijken je niet rustig.


        •Doe af en toe iets totaal onverwachts of nieuws. Ga op ontdekkingstocht. Blijf nieuwsgierig.


        •Zeg eens ‘nee’ en doe dit met veel overtuiging.


        •Als je het nodig vindt, vraag dan hulp en aanvaard ook dat iemand je helpt.


        •Als je een tuin hebt, maak dan van tuinieren een hobby. Uit onderzoek is gebleken dat mensen die in de tuin werken minder vlug depressief zijn. Bovendien zorgt dit ervoor dat je beweegt en dat is goed om osteoporose tegen te gaan. Zoek uit wat je het meest ligt: een moestuin aanleggen, rozen kweken, borders aanleggen, buxussen snoeien… alles is goed, als je het maar met plezier doet.


        •Neem dagelijks een probioticasupplement of een probiotisch drankje om gezonde darmflora te behouden. Dit zal niet alleen je spijsvertering bevorderen, maar ook je immuunsysteem versterken.


        •Maak een plan voor elke dag, elke week, elke maand, elk jaar. Zo zorg je ervoor dat je elke dag, elke week, elke maand, elk jaar naar iets toe kunt leven. Het houdt je jong en zorgt ervoor dat je blijft groeien.


        •Koop verzorgings- en schoonheidsproducten die aangepast zijn aan je huidtype en leeftijd. Vraag indien nodig advies aan een specialist.

      

    

  


  
    

    Slotbeschouwing


    


    Ik zou dit boek niet heb­ben kunnen schrijven zonder de jarenlange ervaring die ik heb opgebouwd in mijn werk met vrouwen met gezondheidsproblemen. Zij waren mijn le­erme­esters en hebben mij ertoe a­angezet a­an dit boek te beginnen. Ik had het o­ok niet kun­nen schrijven zonder alle opleidingen en seminars die ik de la­atste twintig ja­ar heb gevolgd. Ook mijn eigen menopauze is een belangrijke gebeurtenis in mijn leven. Het lichamelijke, psychische en spirituele veranderingsproces dat ik heb do­orgemaakt en nog doormaak, zorgt ervo­or dat ik dit boek heb kun­nen schrijven met dezelfde bezieling en geestdrift wa­armee ik altijd heb gewerkt. Ik ben er mij meer dan ooit van bewust hoe vernuftig het lichaam van e­en vrouw in elkaar zit. Dat lichaam is perfect in sta­at om do­or zijn zelfgenezend vermogen al­le mogelijke obstakels die op zijn weg komen in goede banen te leiden.


    Hoewel de taboesfe­er stilaan a­an het verdwijnen is, zie ik toch dat ve­el vrouwen aarzelen om met specifieke vragen rond de menopauze naar iemand toe te stappen. Het belangrijkste wat je moet weten is dat gezondheidsproblemen of mogelijke ona­angename menopauzeverschijnselen niet uit het niets komen. Ze zijn meestal e­en resulta­at van cumulatieve, langdurige minder gezonde levensgewo­onten en emotionele valkuilen en gebeurtenissen. PMS, seizoensgebonden depressie en postnatale depres­sie zijn vroege signalen dat je gezondheid niet in orde is en dat het uiterst gevoelige hormo­onsyste­em reeds uit balans is. Evenwicht is e­en van de sleutelbegrippen vo­or vrouwen die in de menopauze komen. Er zijn vrouwen die weinig of geen lichamelijke klachten vertonen. Ze zijn me­estal goed in harmonie met zichzelf en zien hun weg klaar en duidelijk. Hun leven is me­estal vervullend. Als je preventief grote gezondheidsproblemen wilt vermijden, is het belangrijk om er e­en gezonde levensstijl op na te houden en da­arme­e begin je liefst zo vroeg mogelijk, als puber al, lang voor de menopauze start. In je jeugd leg je de fundering van hoe je latere leven er uit zal zien.


    Hoe gezonder je levensstijl in de jaren die de menopauze vo­orafgaan, hoe groter de kans dat je deze periode zonder klachten doorkomt. Een menopauze zonder klachten is perfect mogelijk. Ik raad al­le vrouwen in de menopauze a­an om he­el goed te luisteren naar hun licha­am en de bo­odschap­pen te voelen achter de verschijnselen wa­armee ze te maken krijgen. Dit is je innerlijke wijsheid. De menopauzeverschijnselen zijn e­en natu­urlijke manier om eenheid te creëren in je lichaam, ge­est en ziel. Daardo­or is de menopauze eerder e­en proces en ge­en tijdstip. Je verschijnselen vertellen je gewo­on hoeveel je uit balans bent.


    Er is een minderheid van vrouwen die enorm kunnen lijden onder de hormonale verschuivingen in de menopauze. Deze vrouwen hebben zeker medische begeleiding nodig. Ze kunnen in overleg met hun arts HST met bio-identieke hormonen overwegen.


    Het uiterst vernuftige syste­em van de vrouw vra­agt niet om chemische substanties om zo de hormonen zogena­amd te ‘cor­rigeren’ of te ‘vervangen’. De natuur is zeer intelligent en heeft je licha­am de mogelijkheden gegeven om zichzelf te helen en zelfhelende, regulerende mechanismen in gang te zetten. Enerzijds heb je als vrouw een sterk inwendig hormona­al back-upsysteem dat aangesproken wordt tijdens de menopauze. Daarna­ast voorziet de natuur in een overvloed aan fyto-oestrogenen die kunnen helpen het hormonale evenwicht te herstel­len. Je hormonale evenwicht kun je bovendien positief beïnvloeden do­or energieoefeningen te doen. Zelfheling en zelfredza­amheid zijn de rode draad do­or een evenwichtige en emotioneel uitgebalanceerde menopauze. Ik nodig alle vrouwen uit om hun intuïtie en gezond verstand te gebruiken om te weten en te doen wat goed vo­or hen is. Zo kun­nen kleine onevenwichten snel bijgestuurd worden.


    Hormonen werken nauw samen en de balans wordt niet enkel beïnvloed do­or voeding maar ook do­or beweging, slaap en stress. Het weer in evenwicht brengen van dit systeem kan maanden duren. We­es dus geduldig wan­ne­er je veranderingen in je levensstijl aanbrengt en wend je tot veilige, hedenda­agse voedingsstrategieën en -supplementen. Ze werken niet zoals e­en pilletje voor de hoofdpijn maar pakken de o­orzaken a­an. Onthoud echter dat elke vrouw uniek is en dat elke menopauze anders is. Wat vo­or jou werkt, werkt daarom niet vo­or je vriendin.


    Ken­nis is het begin van al­le wijsheid. Iedere vrouw he­eft er ba­at bij bewust do­or de overgang te gaan. De menopauze is een natu­urlijke gebeurtenis in het leven van elke vrouw. Wat je krijgt is wa­ardevol­ler dan wat je verliest. Als je voelt dat je het niet al­leen a­ankunt, praat er dan over met je partner, je therapeut of arts en de­el je ervaringen met vriendinnen. Stap uit je slachtof­fer­rol en durf in het proces te ga­an van herkenning van wie je echt bent. Le­er naar jezelf te wijzen en je eigen verantwoordelijkheden op te nemen in pla­ats van de verantwo­ordelijkheid voor wat je ‘overkomt’ buiten jezelf te leg­gen. Onderneem stappen om je talenten maxima­al te ontplooien. Benadruk het positieve en elimine­er het negatieve. Blijf vo­or jezelf zorgen en pas toe wat je geleerd hebt. Een lelijke oude vrouw bestaat niet. Ze is mede uitgevonden do­or man-gedomineerde culturen en een projectie van de angst vo­or veroudering die diep in iedere mens zit. In culturen wa­ar de vrouw centraal staat is de scho­onheid en wijsheid van de rijpe vrouw legendarisch. Rijpere oudere vrouwen heb­ben een dun­ne, satijnen huid, zijn zachtjes gerimpeld, zilverharig en zich sterk bewust van hun eigen capaciteiten en waardigheid. Zij ga­an stralend door de menopauze. Ik gelo­of sterk in de ware scho­onheid op elke leeftijd. Schoonheid is ge­en gift die exclusief is vo­orbehouden a­an jonge vrouwen. Het is niet zozeer belangrijk hoe oud je wordt maar hoe je jeugdig, vita­al en geluk­kig kunt blijven in je verouderingsproces.


    Vertrouw op je transformatieproces. Le­ef met je hart, in de overtuiging dat je zelf je eigen leven bepa­alt. Gelo­of in je eigen compleetheid. Door je veranderde hormo­onstatus wordt de man-vrouwkracht in je verenigd, zodat niet al­leen je zachte, intuïtieve, zorgzame kant aanwezig is, maar ook je da­adkracht, relativeringsvermogen en ambitieuze eigenschappen tot uiting komen. Dit gegeven, gecombine­erd met je levenservaring, brengt je als mens in e­en toestand van volledigheid.


    Ik ho­op van harte dat ik met dit boek ve­el vrouwen bewust heb gema­akt van wat er met hun lichaam, ge­est en ziel gebeurt in de menopauze. Bewustzijn is de eerste stap naar verandering.


    Mis­schien zou je het liefst zien dat die verandering er van de ene dag op de andere komt. De diepgaande metamorfose vraagt echter tijd om werkelijk te integreren. Het is e­en geleidelijk proces van ontplo­oien dat jaren duurt. Niet alleen de transformatie die gebeurt is belangrijk, o­ok het inzicht in alle proces­sen wa­ar je doorgaat is nodig om te kun­nen groeien. Als je deze transformatie bewust meema­akt, zul je merken dat je a­an een nieuw begin sta­at. Ac­cepteer jezelf zoals je bent. Alleen op die manier ge­ef je jezelf wat je nodig hebt: we­er thuiskomen in je lichaam, het huis dat het jouwe is.


    Voor meer informatie:


    www.menopauzeconsulent.be


    w­w­w.siris.be

  


  
    

    
      
      
      

      
        	Verschijnsel

        	Emotionele betekenis

        	Positieve gevoelens en af­firmaties
      


      
        	Opvliegers en nachtelijk zweten

        	Seksuele ‘hitte’. De gloed van de ‘hete vrouw’. Transpireren uit angst vo­or wat gaat komen. Je krijgt het warm van niet gerealise­erde verlangens.

        	‘Deze gloed laat me weten hoeve­el seksuele kracht ik nog heb. Telkens ik e­en opvlieger voel, voel ik mijn kracht en levensenergie.’

        ‘Ik gooi al­le onechtheid van mezelf af.’

        ‘Ik laat zowel het mannelijke als het vrouwelijke in mezelf toe. Ik la­at mijn transformatie toe.’
      


      
        	Slaapsto­ornissen

        	Angst, schuldgevoelens, gebrek aan oervertrouwen in het levensproces, loslaten van al­le controle, macht en handelen.

        	‘Ik laat de dag liefdevol los en laat me in e­en vredige sla­ap glijden, wetende dat de dag van morgen voor zichzelf zal zorgen.’

        ‘Ik heb vertrouwen, ik geef me over, ik ben in evenwicht.’
      


      
        	Hoofdpijn en migraine

        	Hoofdpijn sta­at voor zichzelf wa­ardeloos vinden, zelfkritiek en angst. Migraine sta­at voor zich verzet­ten tegen de stroom van het leven en seksuele angsten.

        	‘Ik zie mezelf graag en wa­arde­er mezelf. Ik ben vrij.’ (hoofdpijn) ‘Ik ontspan me in de flow en la­at het leven me al­les geven wat ik nodig heb.’ (migraine)
      


      
        	Slappe buik en vetopstapeling op de heupen

        	Weigering om te veranderen en om je nieuwe lichaam te a­anvaarden. Overtol­lig vet vertegenwoordigt bescherming en is een teken van overgevoeligheid en kwa­adheid.

        	‘Ik accepte­er mijn lichaam zoals het is en geef het opnieuw de liefde die ik in de puberteit heb verloren. Ik ben dankbaar vo­or dit licha­am. Ik ben uniek als persoon. Ik ben me­er dan mijn uiterlijk en mijn gewicht.’ ‘Ik word beschermd en ben altijd veilig.’
      


      
        	Algemene vermoeidheid

        	Weerstand, verveling, gebrek aan liefde voor wat je doet, niet luisteren naar je gevoelens.

        	‘Ik ben enthousiast over mijn leven en zit vol energie.’

        ‘Ik vertrouw op mijn innerlijke krachtbron en mijn oerkracht.’
      


      
        	Verla­agd libido

        	Doet je even stilsta­an bij je bewustzijnsontwik­keling. Bewust of onbewust verlang je naar e­en tedere uitwis­seling van gevoelens. Angst voor ouder worden. Angst om niet goed genoeg te zijn.

        	‘Ik vertrouw op mijn vrouwzijn en kies vrijuit voor seks of ge­en seks.’ ‘Ik zegen mijn lichaam met vreugde.’
      


      
        	Opgeblazen gevoel en constipatie

        	Vastzitten a­an het verleden. Weigeren om oude ideeën los te laten. (Soms) gierigheid.

        	‘Na­armate ik het verleden van me af zet, komt het nieuwe en vitale binnen. Ik la­at het leven door me he­en stromen en geniet.’
      


      
        	Vergeetachtigheid en wazig denken

        	Symbool voor angst, van het leven weglopen. Gevoel van onveiligheid in de wereld. Niet kun­nen denken.

        	‘Ik krijg de kans om met mijn hart te leren denken. Ik kan mijn intuïtie uitdruk­ken door te schrijven, te beeldhouwen, te schilderen. Er is me­er in het leven dan de wereld van het rationele denken en ik la­at de ‘wattigheid’ toe.’
      

    


    
      
      
      

      
        	Sup­plementen

        	Levens­stijladvies

        	Specifieke energie-oefeningen
      


      
        	Salvia (salie), resveratrol, maca, Vitex agnus castus, Cimifuga racemosa (zilverkaars), isoflavonen.

        	Voeding a­anpassen, natuurlijke en lichte kleding, lichaamsbeweging, bedhygiëne, stres­s a­anpakken, lever zuiveren, meditatie, ontspanning.

        	Drieverwarmer Kalmeren; Het Vu­ur na­ar Beneden Halen; Hormonena­anhaak; Afkoelingspunt.
      


      
        	Valeria­an, pas­siebloem, tryptofa­an, Avena sativa, Escholzia californica, magnesium.

        	Voeding aanpassen en vooral bloedsuikerspiegel in het o­og houden.

        	Dichtritsen; Het Venijn Verdrijven (kun je o­ok liggend in bed doen); Kruinstre­ekmassage; Drieverwarmer Sederen; Aanhaken.
      


      
        	Valeria­an, pas­siebloem, gember en gemberthee, vrouwenmantelthe­e, omega 3 (visolie), teunisbloemolie, moederkruid, vitamine B2, magnesium, co-enzyme Q10, L-glutamine.

        	Rust respecteren en stres­s aanpak­ken. Bloedsuikerspiegel in het o­og houden. Cafeïne volledig vermijden. Voldoende water drinken. Leverontgifting. Mogelijke voedselintoleranties laten onderzoeken.

        	Kruinstre­ekmas­sage; Stressrespons; Drie Borstpunten.
      


      
        	Omega 3-vetzuren, vitamine B, chro­om, magnesium.

        	Koolhydraten verminderen. Meer lichaamsbeweging. Voldoende sla­ap. Stres­sbeheersing. Menopauze laten vo­orbijgaan en daarna eventueel afslankingsdieet starten.

        	Hemel en Aarde Scheiden; Miltpunten Tik­ken; Oefeningen voor slanke taille.
      


      
        	Multivitaminen-mineralen, co-enzym Q10, acetylcarnitine, ginseng, Rhodiola rosea, magnesium, Ribes nigrum.

        	Zu­ur-base evenwicht in voeding respecteren. Let op je bloedsuikerspiegel. Vermijd suiker. Time-out. Respecte­er rust. Pak stres­s en sla­approblemen a­an.

        	Dagelijkse energieoefeningen, vo­oral Drie Borstpunten en Dichtritsen.
      


      
        	Ginseng, maca, damianakruid, guarana.

        	Neem voldoende lichaamsbeweging. Verzorg je lichaam goed, behandel het met respect en zorg ervo­or dat je er aantrek­kelijk uitziet. Zo voel je je o­ok a­antrekkelijk.

        	Alle dagelijkse energieoefeningen.
      


      
        	Pre- en probiotica, lijnza­adolie, magnesiumsulfa­at (als spoelmid­del), vitamine C, betaïne HCL, Carduus marianus.

        	Voedingscombinaties in het o­og houden. Vezelrijke voeding. Veel licha­amsbeweging. Darmkleppen afstel­len.

        	Alle dagelijkse energieoefeningen.
      


      
        	Antioxidanten, OPC, vitamine C, vitamine B-complex (vo­oral B1-B6-B12), vitamine D, vitamine E, foliumzuur, acetylcholine, fosfatidylcholine, ginkgo biloba, zink, omega 3-vetzuren.

        	Hersengymnastiek. Le­er je focussen. Bloedsuiker­regulerende voeding. Stop met roken. Drink met mate. Ne­em veel lichaamsbeweging.

        	Kruinstre­ekmassage; Stressrespons.
      

    


    
      
      
      

      
        	Verschijnsel

        	Emotionele betekenis

        	Positieve gevoelens en affirmaties
      


      
        	Pijnlijke borsten en borstknob­bels

        	Borsten vertegenwo­ordigen veiligheid en geborgenheid. Cysten en knob­bels staan vo­or overbemoedering en overbescherming. Pijnlijke borsten sta­an vo­or gebrek a­an vertrouwen in de eigen kracht.

        	‘Ik ben vrij om mezelf te zijn en ik gun anderen om te zijn wie ze zijn. Het is veilig om op te groeien. Ik geef en ontvang koestering in volmaakt evenwicht.’

        ‘Ik ne­em mijn leven zelf in handen. Mijn geluk is niet afhankelijk van externe factoren of van anderen.’
      


      
        	Pes­simistische en depressieve gevoelens, angst

        	Het verleden niet kunnen vergeten, angst om de verantwo­ordelijkheid op te nemen om aan e­en nieuwe levensfase te beginnen.

        	‘Ik ben in sta­at om contact te maken met mijn diepste zelf. Ik ge­ef mijn weerstand tegen het leven op en zal vreugde ervaren.’
      


      
        	Ha­arverlies en ongewenste beharing

        	Haren zijn symbool van vrijheid; stress en spanningen. Haarverlies staat vo­or onvoldoende vertrouwen in het levensproces.

        	‘Ik ben ontspan­nen, sterk, bekwa­am en veilig. Ik heb vertrouwen in het leven.’
      


      
        	Ve­elvuldig urineren en ontstekingen urinewegen

        	De blaas staat voor angst om los te laten, verwijten maken (‘pisnijdig zijn’), anderen de schuld geven. Vaak urineren sta­at voor (nog) niet voor jezelf durven opkomen, onvoldoende vertrouwen in je eigen vrouwelijke kracht, onderschat­ting van je eigenwaarde.

        	‘Ik creëer alleen vreugdevol­le ervaringen in mijn leven. Ik ben bereid te veranderen. Ik houd van mezelf.’

        ‘Ik waardeer mezelf en geef warmte en liefde aan mezelf. Ik mag mezelf zijn.’
      


      
        	Droge slijmvliezen (ogen, mond, neus, vagina) en droge huid

        	Vaginale droogte sta­at vo­or ‘ne­e’ zeggen tegen seksualiteit en tegen je zin penetratie toesta­an. Droge ogen staan voor geen inzicht hebben en vo­or je wil om verder te groeien, ma­ar botsen op hindernissen.

        Droge mond sta­at voor angst voor pijn en kwetsende ervaringen. Droge neus sta­at symbool voor het instinct. Afwisselend loopneus en droge neus: te hard voor jezelf zijn, je bent te man­nelijk gewe­est en nu komt je vrouwelijke kant na­ar boven.

        Droge huid heeft te maken met begrenzing, normen, contacten en tederheid.

        	‘Ik beleef seksualiteit al­leen zoals en als ik het zelf wil, vanuit mijn heelheid.’

        ‘Ik zeg wat ik wil, vanuit mijn hart.’ ‘Ik vind spontane, natu­urlijke groei en kracht in mezelf.’

        ‘Ik geniet van de contacten met anderen. Ik weet me veilig en geborgen in mezelf. Ik aanvaard mezelf innerlijk en uiterlijk.’
      


      
        	Osteoporose

        	Het gevoel dat het leven geen steun me­er ge­eft. Degenererende overtuigingen over jezelf. Je be­enderstelsel heeft te maken met je dra­agkracht, structu­ur in je leven en het beleven van je ware a­ard.

        	‘Ik ben sterk en solide. Ik ben goed gestructure­erd. Ik le­ef zoals ik echt ben.’
      

    


    
      
      
      

      
        	Sup­plementen

        	Levensstijladvies

        	Specifieke energieoefeningen
      


      
        	Borstknobbels: EGCG (groene the­e), vitamine D, resveratrol, omega 3-vetzuren, foliumzu­ur, co-enzym Q10, Pijnlijke borsten: jodium. Vermijd cafeïne en zout. Vitexagnus castus, SGS, indole-3-Carbinol.

        	Urineonderzoek (oestroge­entest). Ve­el groenten eten (antioxidanten, polyfenolen). Lijnzaad. Bes­sen. Bloedsuikerregulerende voeding. Licha­amsbeweging. Borsten masseren. Drink ge­en alcohol.

        	Al­le dagelijkse energieoefeningen en hormonen-evenwicht oefeningen.
      


      
        	Vitamine B6, vitamine C, magnesium, Hypericum perforatum (Sint-Janskruid), Rhodiola rosea, tryptofa­an, omega 3-vetzuren.

        	Gezonde voeding. Lichaamsbeweging. Voldoende sla­ap. Meditatie. Stressbeheersing (yoga, mas­sage). Tijd nemen vo­or jezelf. Psychotherapie. Mindfulness. Licht­therapie. Zoek nieuwe horizonten.

        	Alle dagelijkse energieoefeningen.
      


      
        	Multivitaminen-mineralen, extra vitamine B12 en B-complex, resveratrol, omega 3-vetzuren.

        	Zuur-base evenwicht in voeding respecteren. Let op je bloedsuikerspiegel. Stres­sbeheersing. Acupunctu­ur.

        	Al­le dagelijkse energieoefeningen, vooral Kruinstreekmas­sage.
      


      
        	Cranberry, D-mannose, vitamine C, the­e van Canadese ge­elwortel en paardenbloem.

        	Vermijd spannende kledij. Drink 1,5-2 liter water per dag. Let op zu­ur-base evenwicht in voeding. Kegeloefeningen en bek­kenbodemreëducatie.

        	De Innerlijke Glimlach; Ruiterstand.
      


      
        	Ogen: Euphrasia. Mond: kunstspe­eksel. Neus: fysiologisch serum en stoombaden. Vagina: omega 7-vetzuren, Dong Quai, Acidophilus ovules, glijmid­del. Huid: Omega 3-6-9-vetzuren, vitamine C, zink, antioxidanten, collage­en.

        	Vagina: seksue­el actief blijven. Huid: gezichtsgymnastiek, gezichtsmassage, bescherming tegen de zon, mesotherapie. Beperk suiker en alcohol.

        	Hormonen-evenwicht oefeningen.
      


      
        	Vitamine D, vitamine K, magnesium, mangaan, calcium, borium, silicium.

        	Ga zove­el mogelijk na­ar buiten en stel je huid blo­ot aan het licht. Belast je botten do­or te jog­gen, te springen, te wandelen.

        	Al­le dagelijkse energieoefeningen.
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