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Keletas pastaby

1. Streso epidemija
Kaip atsiduréme tokioje padétyje?
Ar atpaZistate save?
Kaip pakeisti ivykiy eiga
Kokia teorija remiasi streso epidemija ir Si knyga
Kaip sudaryta Si knyga
Ka reikétuy isidémeti i Sio skyriaus

I DALIS. DVILYPUMAS. IN, JANGIR HORMONAI

2. Hormonai. /n ir jang ambasadoriai
In ir jang

3. Lytiniai hormonai. /n ambasadoriai
Estrogenas: in, slypintis in viduje
Progesteronas: jang, slypintis in viduje

4. Streso hormonai. Jang ambasadoriai
Kortizolis: jang, slypintis jang viduje
DHEA: in, slypintisjang viduje

Oksitocinas ir prolaktinas: papildomi ,,amortizatoriai”

5. Kaip saveikauja in ir jang hormonai
Visada svarbiausia - iSlikimas
Gamta mums nori gero
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6. O gal vercdiau rinktis PHT,

sintetinius arba bioidentiSkus hormonus?
Sintetiniai hormonai
BioidentiSki hormonai
Ka reiketu isidéemeti iS I dalies

11 DALIS. MOTERU SVEIKATOS PROBLEMOS
7 Motery sveikatos problemos. Bendra apzvalga

8. Prasta savijauta. Geriausia iSankstinio ispéjimo sistema

Ka Rytuy medicina sako apie ,,prasta savijauta"?
Ka turiu daryti as?

9. Menstruacijos
Kodé¢l egzistuoja ciklai
Cikly panaikinimas
Ka Ryty medicina sako apie menstruacijas?
Ka turiu daryti as?

10. Menstruacijy sutrikimai
Negausios arba iSnykusios ménesinés
Ka Rytu medicina sako, kai ménesinés
yra negausios arba ju iSvis néra?
Ka turiu daryti as?
Gausios arba skausmingos ménesinés
Ka Rytu medicina sako apie gausu kraujavima
ar skausmingas ménesines?
Ka turiu daryti a8?
Nereguliarios arba iSnykusios ménesinés
Ka Rytu medicina sako apie nereguliarias
arba iSnykusias ménesines?
Ka turiu daryti as?
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11. Kontracepcija
Istoriné ir dabartiné praktika
Ka Rytu medicina sako apie néstumu reguliavima?
Ka turiu daryti as?

12. Vaisingumas ir pastojimas. Keturi svarbiausi elementai
Kiausinélis
Sperma
Reprodukciné sistema
Pastojimo laikas
Ka Rytu medicina sako apie pastojima?
Ka turiu daryti as?

13. Krity sveikata
Zinomq rizikos veiksniu ivertinimas
Sintetiniai hormonai ir krutuy sveikata
Ka Rytu medicina sako apie kritu sveikata?
Ka turiu daryti as?

14. Perimenopauzé ir menopauze
Perimenopauzé ir menopauzé:
nuo raumenuy prie smegenu
Pakaitiné sintetiniy hormonu terapija
Pakaitiné bioidentiSku hormonu, terapija
Ka Rytu medicina sako apie perimenopauze
ir menopauzg?
Ka turiu daryti as?

15. Sirdies sveikata
Moteru Sirdies sveikata ir vyru Sirdies sveikata
UzZdegimas ir Sirdies liga
Mityba, vaikSc¢iojimas, tempimo pratimai
ir Sirdies sveikata
Riukymas ir Sirdies sveikata

ill
111
119
121

122
123
130
132
135
139
145

146
147
155
158
162

166

167
172
179

180
182

186
187
191

194
197



Emocijos ir Sirdies sveikata

Sintetiniai hormonai ir Sirdies sveikata
Alkoholis ir Sirdies sveikata

Ka Rytuy medicina sako apie Sirdies sveikata?
Ka turiu daryti as?

16. Osteoporozé
Kaulu masé ir kokybé
Hormonai ir kauly nykimas
Kalcis, mityba ir manksta
Zindymas
Antidepresantai
Vaistai nuo osteoporozés
Ka Rytu medicina sako apie osteoporoze?
Ka turiu daryti as?

17 Alzheimerio liga ir demencija
Ka Rytu medicina sako apie Alzheimerio liga,
ir demencija?
Ka turiu daryti as?

111 DALIS. TRYS SVEIKATOS RAMSCIAL,
PADEDANTYS ATKURTI HORMONU PUSIAUSVYRA

18. Mitybos ir sveikos gyvensenos reikSme.
Bendra apzvalga
Ligos gydymas ar ligos profilaktika?
Samoningumas
Trys Zingsniai, nuo kuriy galima pradéti
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Kiekis
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20. Maistas - vaistas ir nuodas

Ama, arba nuodingi Slakai

Valgant butinas ramus nusiteikimas ir aplinka
Kaip sumazinti maisto netoleravima
Potraukiai ir pasirinkimai

21. Kq valgyti. Bendros rekomendacijos
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Nataralus maisto produktai
Ka valgyti, kai iStinka stresas

Meésa. Valgyti ar nevalgyti
Atstatyti jégas

Isitikinimu, sistemos

Dar keletas pasvarstymu

. Ko nevalgyti

Greitas arba smarkiai perdirbtas maistas
Alkoholis
Kola

Maisto produktai, apdoroti pesticidais ir chemikalais

Sojos: argumentai uz ir pries
Stovykla ,,Sojos yra blogai"
Stovykla ,,Sojos yra gerai”

Sojos: kazkur per viduri
Ka Rytu medicina sako apie sojas?
Keletas iSvaduy dél fitoestrogenu

Esminiai sveikos gyvensenos elementai
Istrigusios Siuolaikinéje rutinoje

Geros naujienos (taip, yra ir tokiu!)
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Fiziné manksta
Miegas

Tarpusavio santykiai
Aplinka

Streso valdymo metodai

Stresas ir jo priezastys

Pirmenybé - svarbiausiems dalykams
Dvasinés praktikos ir meditacija

Abhyanga: savimasaZzas su Siltu aliejumi
Pranajama ir kvépavimas kaitaliojant Snerves
Juokas

27 Keisti gyvensena - keisti gyvenima

Viltis

Pasalinkite viska, kas néra zirgas

Paaukokite ambicijas ant tikrovés altoriaus
Pakluskite savo kiino tempui

Apsisprendimai

Saves kaltinimas ir atsakomybé uzZ save
Gamta mums pamétéja staigmeny,

Kiek laiko uztrunka pamatyti pokycius?

Dar karta apie triju pakopu gydymo strategija
Ka reiketu isidemeti i§ 111 dalies

Priedas A.
Ivadas i ajurveda ir tradicing kinu medicina (TKM)
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Gunos (savybés): panasus gausina panasu,
o prieSybés gali gydyti

Dvilypumo santykis: in irjang

Diagnozé ir gydymas
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