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MMeennooppaauussee  ssiiggnniiffiieess  tthhee  cceessssaattiioonn  ooff  mmeennssttrruuaattiioonn,,  wwhhiicchh  ooccccuurrss  aarroouunndd  tthhee  aaggee  ooff  ffiiffttyy  yyeeaarrss..  TThhee  ppeerrii--
mmeennooppaauussaall  pphhaassee  bbeeggiinnss  aass  eeaarrllyy  aass  tthhiirrttyy--ffiivvee  ttoo  ffoorrttyy  yyeeaarrss  ––  dduurriinngg  tthhiiss  ssttaaggee  tthhee  oovvaarriieess  bbeeggiinn  ttoo  ddeeccrreeaassee  
tthheeiirr  eessttrrooggeenn  oouuttppuutt..  RReeccooggnniizziinngg  ssyymmppttoommss  eeaarrllyy  wwiillll  eennaabbllee  yyoouu  ttoo  ttaakkee  nnaattuurraall  sstteeppss  ttoo  bbaallaannccee  yyoouurr  
hhoorrmmoonneess  bbeeffoorree  tthhee  mmeennooppaauussaall  ssttaaggee..  SSyymmppttoommss  ttoo  wwaattcchh  ffoorr  iinncclluuddee::  ffeeeelliinnggss  ooff  hhooppeelleessssnneessss  oorr  bbeeiinngg  
oovveerrwwhheellmmeedd,,  iirrrriittaabbiilliittyy,,  mmaallaaiissee,,  aannxxiieettyy,,  ddeepprreessssiioonn  aanndd  mmeennssttrruuaall  iirrrreegguullaarriittiieess..    
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DDuurriinngg  tthhee  ddeecclliinnee  ooff  oovvaarriiaann  eessttrrooggeenn,,  tthhee  aaddrreennaall  ggllaanndd  sseeccrreetteess  aa  wweeaakkeerr  ffoorrmm  ooff  eessttrrooggeenn..  HHoowweevveerr,,  tthhee  
pprroolloonnggeedd  ssttrreessss  ooff  mmooddeerrnn  lliiffee  ttaakkeess  aa  ttoollll  oonn  oouurr  aaddrreennaall  ffuunnccttiioonn,,  ggrreeaattllyy  rreedduucciinngg  iittss  ffuunnccttiioonn,,  eessppeecciiaallllyy  
dduurriinngg  tthhee  mmeennooppaauussaall  ssttaaggee..  CCoonnsseeqquueennttllyy,,  tthhee  eessttrrooggeenn  sseeccrreetteedd  dduurriinngg  tthhee  ppeerrii--mmeennooppaauussaall  aanndd  
mmeennooppaauussaall  pphhaassee  iiss  eevveenn  ffuurrtthheerr  rreedduucceedd..  MMooddeerrnn  wwoommeenn  hhaavvee  ccoommee  ttoo  aacccceepptt  mmeennooppaauussaall  ssyymmppttoommss  ssuucchh  
aass  hhoott  ffllaasshheess,,  iinnssoommnniiaa,,  nniigghhtt  sswweeaattss,,  vvaaggiinnaall  ddrryynneessss,,  ddeepprreessssiioonn  aanndd  iirrrriittaabbiilliittyy  aass  nnoorrmmaall..  HHoowweevveerr,,  tthheessee  
ssyymmppttoommss  ccaann  bbee  pprreevveenntteedd  aanndd  rreelliieevveedd  bbyy  nnaattuurraallllyy  ssuuppppoorrttiinngg  tthhee  hheeaalltthhyy  ffuunnccttiioonn  ooff  tthhee  aaddrreennaall  ggllaanndd..    
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AAss  wwee  aaggee  aanndd  eenntteerr  mmeennooppaauussee  wwee  hhaavvee  ttoo  bbee  aawwaarree  ooff  tthhee  ootthheerr  cchhaannggeess  iinn  tthhee  bbooddyy,,  ssuucchh  aass  hhoorrmmoonnee  
iimmbbaallaanncceess,,  rreedduucceedd  bboonnee  ddeennssiittyy  aanndd  hheeaarrtt  ddiisseeaassee..  MMaakkiinngg  hheeaalltthhyy  nnuuttrriittiioonnaall  aaddjjuussttmmeennttss  iiss  tthhee  kkeeyy  ttoo  
pprreevveennttiinngg  tthheessee  oouuttccoommeess..  WWiitthh  tthhee  hheellpp  ooff  yyoouurr  nnaattuurrooppaatthhiicc  cclliinniicc  iinntteerrnn,,  yyoouu  ccaann  ddeevveelloopp  aann  ooppttiimmaall  ddiieett  
ttoo  hheellpp  yyoouurr  bbooddyy  tthhrriivvee  dduurriinngg  mmeennooppaauussee..  YYoouurr  ddiieett  sshhoouulldd  bbee  hhiigghh  iinn  ffrreesshh  ffrruuiittss  aanndd  vveeggeettaabblleess,,  aanndd  sshhoouulldd  
aallssoo  iinncclluuddee  mmooddeerraattee  aammoouunnttss  ooff  lleeaann  pprrootteeiinnss,,  rraaww  nnuuttss  aanndd  wwhhoollee  ggrraaiinnss..  MMeennooppaauussaall  ssyymmppttoommss  ccaann  bbee  
ggrreeaattllyy  rreedduucceedd  bbyy  mmiinniimmiizziinngg  yyoouurr  ccoonnssuummppttiioonn  ooff  rreedd  mmeeaatt  aanndd  ddaaiirryy  pprroodduuccttss,,  ssaattuurraatteedd  aanndd  hhyyddrrooggeennaatteedd  
ffaattss,,  rreeffiinneedd  ccaarrbboohhyyddrraatteess,,  ccaaffffeeiinnee,,  aallccoohhooll  aanndd  ccaarrbboonnaatteedd  ddrriinnkkss..      
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PPhhyyttooeessttrrooggeenn  iinn  ffooooddss  aanndd  hheerrbbss  ccoonnttaaiinn  iissooffllaavvoonneess,,  wwhhiicchh  aarree  wweeaakk,,  eessttrrooggeenn--lliikkee  mmoolleeccuulleess  tthhaatt  aaddaapptt  ttoo  
tthhee  bbooddyy’’ss  hhoorrmmoonnaall  rreeqquuiirreemmeennttss..  IIssooffllaavvoonneess  ccaann  aacctt  aass  aa  ssuupppplleemmeenntt  iiff  yyoouurr  eessttrrooggeenn  lleevveellss  aarree  llooww,,  aanndd  
tthheeyy  ccaann  aallssoo  bblloocckk  ddaammaaggiinngg  eennvviirroonnmmeennttaall  eessttrrooggeennss  tthhaatt  ccaann  uunnbbaallaannccee  yyoouurr  hhoorrmmoonneess..    
  
DDiieettaarryy  pphhyyttooeessttrrooggeennss  iinncclluuddee  ssooyy  aanndd  wwiilldd  yyaamm,,  aanndd  bboottaanniiccaall  pphhyyttooeessttrrooggeennss  iinncclluuddee  ddoonngg  qquuaaii  ((AAnnggeelliiccaa  
ssiinneennssiiss)),,  bbllaacckk  ccoohhoosshh  ((CCiimmiicciiffuuggaa  rraacceemmoossaa))  aanndd  aallffaallffaa  ((MMeeddiiccaaggoo  ssaattiivvaa))..  AAnnyy  ooff  tthheessee  mmaayy  hheellpp  yyoouu  
nnaattuurraallllyy  bbaallaannccee  yyoouurr  hhoorrmmoonneess..  TToo  ddeetteerrmmiinnee  wwhhiicchh  ffooooddss  aanndd  bboottaanniiccaallss  aarree  mmoosstt  aapppprroopprriiaattee  ffoorr  yyoouu,,  
ccoonnssuulltt  wwiitthh  aa  nnaattuurrooppaatthhiicc  iinntteerrnn  ttoo  ddeevveelloopp  aann  iinnddiivviidduuaalliizzeedd  ttrreeaattmmeenntt  ppllaann..  
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BBeeccaauussee  eexxeerrcciissee  ssttiimmuullaatteess  eennddoorrpphhiinn  aaccttiivviittyy  iinn  yyoouurr  bbooddyy,,  rreegguullaarr  eexxeerrcciissee  iiss  oonnee  ooff  tthhee  bbeesstt  wwaayyss  ttoo  
rreedduuccee  tthhee  ffrreeqquueennccyy  aanndd  sseevveerriittyy  ooff  hhoott  ffllaasshheess..  SSttuuddiieess  sshhooww  tthhaatt  iimmppaaiirreedd  eennddoorrpphhiinn  aaccttiivviittyy  wwiitthhiinn  tthhee  
hhyyppootthhaallaammuuss  lliinnkkeedd  ttoo  hhoott  ffllaasshheess..  EExxeerrcciissee  aallssoo  hhaass  mmaannyy  ootthheerr  hheeaalltthh  bbeenneeffiittss  ssuucchh  aass  rreedduucciinngg  eexxcceessss  
wweeiigghhtt,,  bbuuiillddiinngg  bboonnee  ddeennssiittyy,,  ssttrreennggtthheenniinngg  tthhee  ccaarrddiioovvaassccuullaarr  ssyysstteemm  aanndd  iimmpprroovviinngg  yyoouurr  mmoooodd..    
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