Naturlig halsa for kvinnor
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VALKOMMEHN
VACKRA KVINNA!

“ Jag vill borja med att presentera mig. Jag heter
(788l Patricia Ahlin och jobbar sedan 2012 som
B Holistisk terapeut i mitt foretag Harmonikallar'n.

Naturlig och alternativ halsa har varit ett stort intresse
sedan manga ar och allt borjade efter att jag 2002 gick
in i den beromda “vaggen”. Jag levde med kronisk vark
och var tungt medicinerad, sjukvarden erbjod mig inget
annat an den ena medicinen efter den andra och jag
madde bara samre och samre.

Till slut kom jag till en punkt dar jag fick nog och tankte
att det maste finnas en annan vag, jag kan inte fortsatta
leva sa har, det maste finnas andra alternativ an alla
dessa mediciner.

Det var dar och da min vag tillbaks till livet borjade, bl.a.
med hjalp av Holistisk Yoga, Healing, Meditation,
Kostforandringar och Kosttillskott, och successivt kunde
jag trappa ner mina mediciner och till slut bli medicinfri.

Jag har sedan 2010 gatt den ena utbildningen efter den
andra och arbetar sedan 2012 som Holistisk terapeut.
Jag alskar att hjalpa andra manniskor att ma battre och
hjalpa dem upptacka vagen till en naturligare livsstil.
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Jag vill dela med mig av mina basta tips for att
underlatta tiden du ar i klimakteriet, och den tiden kan ju
vara ganska lang, dvs under manga ar. Men det finns
mycket vi kan gora, som t.ex livsstilsforandringar,
kostforandringar, kosttillskott mm. och jag ska dela med
mig av det som bl.a. hjalpt mig.

Men hur vet man att man ar i klimakteriet? Har ar nagra
vanliga tecken pa att man Klivit in i klimakteriet:

« Oregelbundna menstruationer

« Humorsvangningar

« Vallningar/Svettningar

« SOmnproblem

o Trotthet

« Dimmhjarna

« Viktokning/Svart att ga ner i vikt

« Huvudvark/Migran

 Torra slemhinnor

- Minskad sexlust

. Aldrande hud

« Skorare har och naglar

« Inkontinens

« Matsmaltningsbesvar

« Led- & muskelvark

« Depression
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"VALMAENDE
HANDLAR INTE BARA
OM FYSISK HALSA,
DET HANDLAR AVEN
OM MENTAL,
KANSLOMASSIG OCH
SPIRITUELL HALSA”

MORGAN MAXWELL
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VAD KAN MAN GORA FOR
ATT LINDRA BESVAREN?

Eftersom jag alltid forsoker hitta naturliga [6sningar
pa mina halsobesvar, har jag hittat nagra olika satt att
underlatta klimakterietiden for mig. Jag hoppas du
inspireras att prova nagra av dem.

Lagkolhydratkost - Minska pa de snabba
kolhydraterna.

Jag forsoker ata lagkolhydratkost for det mesta och
jag markte tidigt att mina klimakteriebesvar
paverkades av kosten. Framforallt fick jag vallningar
en kort stund efter jag atit nagot som var valdigt satt,
som godis, glass, fikabrod osv. Sa mitt forsta tips ar
att minimera intaget av sotsaker och andra snabba
kolhydrater, som t.ex vetemjol, ris, pasta, brod osv.

Bod
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Biotillgangliga naturliga kosttillskott - ge kroppen
den naring den behover.

Att ata naringsriktigt ar grunden till all halsa, men det
kanske inte alltid fungerar i verkligheten och darfor
rekommenderar jag att komplettera kosten med
naturliga, biotillgangliga kosttillskott av hog kvalitet,
for att sakerstalla att din kropp far alla de viktiga
naringsamnen den dagligen behover for att fungera
optimalt.

Vara moderna livsmedel ar dessutom inte lika
naringsrika som de var for 100 ar sen och det ar annu
en anledning till att hjalpa kroppen, genom att
dagligen anvanda bra naturliga kosttillskott.
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Egentid - du ar viktig!

Nagot jag tycker ar viktigt ar att avsatta tid for
egentid, att blocka tid i kalendern och gora nagot som
du mar bra av, nagot som gor att du kopplar av,
njuter, och slapper all stress, vad det an innebar for
dig. Sa se till att blocka ett par timmar i veckan for att
gora sant du mar bra av, for din skull.

Manga av oss ar duktiga pa att prioritera andra fore
0ss sjalva, ofta pa bekostna av oss sjalva, darfor ar
det sa himla viktigt att avsatta tid for egentid
regelbundet och prioritera dig sjalv fore allt annat.
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Tidigt i sang - bra somnrutiner

Att lagga sig i tid och sova de timmar man behover,
dvs 7-8 tim/natt, ar viktigt for allmanhalsan och
hjarnans funktioner. Det ar nar vi sover som var
kropp reparerar sig sjalv, och framfor allt hjarnans
stadprocess sker med hjalp av det Glymfatiska
systemet. Timmarna kring midnatt stadas hjarnan pa
plack o annat skrap, darfor ar det viktigt att lagga sig
sa att man hunnit somna vid 22 - 23 tiden.

Ett vanligt problem nar man kommer in i klimakteriet
ar svarigheter att somna, men det finns rutiner som
underlattar, som t.ex att undvika TV o mobil 1 tim
innan sovdags, skriva ner det man ar tacksam over
innan man lagger sig, och det finns naturliga
alternativ att anvanda om man behover hjalp att
komma till ro och somna.
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Meditation - Avslappning

Meditation ar ett harligt satt att varva ner, slappa
stress, landa i sig sjalv och sina tankar, och ge kropp
och sinne en chans att aterhamta sig.

Det kan vara en skon start pa dagen men aven ett
skont avslut pa dagen och en harlig forberedande-
rutin for att lattare somna nar man lagger sig.

Det finns mangder av meditationer i form av
ljudbocker, eller pa Youtube mm om du behover
vagledning, eller varfor inte anmala dig till en
gruppmeditation, det ar manga som annordnar det
lite har och var i landet.
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Metabol hilsa - Amnesomsittningen

Jag har alltid haft |att for att ga upp i vikt, men nar jag
gick in i klimakteriet blev det betydligt varre och det
blev nastintill omgjligt att halla vikten eller att ga ner i
vikt, vilket manga kvinnor upplever nar de kommer in
| Klimakteriet.

For att optimera min metabola halsa tar jag ett nytt
naturligt kosttillskott som bidrar till att hjalpa kroppen
att bryta ner kolhydrater, balansera blodsockret och
forbattra amnesomsattningen, vilket hjalper mig att ga
ner de kilon jag gatt upp de senaste aren under
klimakteriet, och som jag inte lyckats ga ner.

@)
W (%jkcal

patriciaahlin.se



https://patriciaahlin.se/

Hud, har, naglar, leder, musker och
energinivaerna - Kollagen, NMN mm.

Upplever du att du fatt mer vark eller blivit stel i
lederna, att haret eller naglarna blivit skora, att du
ofta ar trott och inte har samma energi osv?

For att hjalpa mina stela leder, min slappare hy och
min konstanta trotthet, har jag aven borjat anvanda
ett naturligt kosttillskott som bl.a. innehaller 9 typer av
Kollagen + NMN och NADH mm. Allt detta ar bra for
att ge en mer elastisk hy, battre led och muskelhalsa
och NMN och NADH bidrar till att oka NAD+ som
skapar energin i cellerna och mycket, mycket mer for
att hjalpa kroppen att bromsa den naturliga aldrande
processen.
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Motion - rorelse

Motion i alla former ar alltid viktigt, aven under
klimakteriet, bade for led- & muskelhalsan, minska
risken for benskorhet, halla vikten, forbattra somnen,
lungfunktionen, tarmhalsan osv.

FOrsok hitta den motionsform som passar dig, och
variera garna mellan olika motionsformer, t.ex
styrketraning, promenader, simning, vattengympa,
yoga, spinning, jogging, vandring, zumba, eller nagon
annan traningsform som du gillar.
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Hormonbalans med Eteriska oljor.

Forutom kostforandringarna sa var Eteriska oljor
bland det forsta jag provade for att hjalpa kroppen
med hormonblansen och klimakteriebesvaren.

Jag anvander olika Eteriska terapeutiska oljor som
hjalper mig mycket, bade nar det galler sjalva
hormonbalansen, att dampa vallningar nar de ibland
kommer, men aven for att underlatta somnen, lindra
ledvark, forebygga rynkor, okat fokus mm.
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VILL DU VETA MER?

Det har var nagra av mina tips kring hur du pa

ett naturligt satt kan underlatta tiden genom

klimakteriet, jag hoppas det fanns nagot som
var intressant och inspirerande.

Vill du veta lite mer om kvinnans hormoner,
vilka produkter, kosttillskott och Eteriska oljor
jag anvander for mina klimakteriebesvar, och
hur de ev kan hjélpa dig genom klimakteriet?

| ndsta mail far du méijlighet att se en
inspelning dar jag berattar mer.

Har du nagra fragor eller funderingar ar du alltid
vdlkommen att kontakta mig pa;
kontakt@patriciaahlin.se
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