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A természet mindent megad nekünk,  
csak tudni kell, hogy mit fogadjunk el tőle.
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Előszó

Ez a kézikönyv gyógynövények, gyógynövényes készítmények, méhészeti termé-
kek, vitaminok és ásványi anyagok gyakorlati alkalmazását mutatja be, amelyek 
hozzájárulnak a megfelelő nemi, hormon-, ideg-, emésztő- és immunrendszeri 
működéshez. Valamint elsajátíthatjátok belőle azokat a mozdulatokat, ászanákat 
és helyes légzéstechnikákat, amelyek segítenek a hormon- és az idegrendszer 
egyensúlyának megtartásában, illetve kialakításában, így támogatva a termé-
kenységet. Többek között a hatha jóga és az öt tibeti rítus elemeit hívjuk segítségül, 
amelyeket gátizomtornával egészítünk ki. Az ászanákhoz tartozó megerősítések 
és az autogén tréning pedig hozzájárul a szervezet stabil működésének fenntar-
tásához. A kötet nemcsak testi, de lelki segítséget is nyújthat gyermekre vágyó 
nőtársaimnak és párjuknak. 
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Ez a könyv három év küzdelem, vágyódás és tu-
datosodás eredményeként született meg, amelynek 

gyümölcse egy tündéri kislány lett. Az utolsó pillanat-
ban köszöntött be hozzánk a mi kis Csodánk, amikor 

már a lombikprogram küszöbén álltunk, amelyre végül, 
hála az égnek, nem volt szükség!

A rengeteg vizsgálat, a hónapokon, éveken át megélt 
kudarc nagyon megsebzi a jövendőbeli anyuka és 

apuka lelkét. Sok pár nem is bírja ezt a nyomást, 
ezért inkább külön utakon folytatják. Mi, az éle-
tem párjával nagyon kitartóak voltunk. Igaz, voltak 

hullámvölgyek, de végig támogattuk és szerettük 
egymást, ahogyan most is tesszük. És ami a legfonto-

sabb, bíztunk egymásban, és abban, hogy család leszünk.

Szinte minden természetes módszert kipróbáltunk, és mindent megtettünk azért, 
hogy gyermekünk legyen. Rengeteg tapasztalatot gyűjtöttem ez idő alatt, amelye-
ket papírra vetettem, és most könyv formájában adom a kezetekbe.

Előre szeretném leszögezni, hogy ezek a módszerek csak akkor segíthetnek, 
ha nincs olyan anatómiai és élettani elváltozás, amely csak orvosi beavatko-
zással, illetve speciális hormonkészítményekkel kezelhető. A legfontosabb 
mindig az, hogy tisztában legyünk a kiváltó okokkal, ezért is elengedhe-
tetlen, hogy mielőtt belekezdenétek a leírtak alkalmazásába, forduljatok 
szakorvoshoz!

Ugyanilyen fontos az is, hogy mielőtt gyógynövényekkel, apiterápiás szerekkel 
próbálkoznátok, mindig ellenőrizzétek, nem vagytok-e allergiásak rájuk!

Szívből remélem, hogy sokatoknak fog segítséget nyújtani ez a könyv. A legnagyobb 
áldás a világon a gyermekáldás. Kívánom, hogy teljesüljön vágyatok!

777
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A női nemi működés hormonális szabályozása 

A hipotalamusz olyan hormont termel, amely 
serkenti az agyalapi mirigy által termelt 
tüszőserkentő, sárgatestserkentő hormon és 
a prolaktin kiválasztását. Az agyalapi mirigy 
tüszőserkentő hormonja közvetlenül serkenti 
a petefészek tüszőinek érését. Ezzel párhuza-
mosan indukálja a tüsző ösztrogéntermelését 
is, amelynek hatására elkezd megvastagodni 
a méh nyálkahártyája. A vérben növekvő 
ösztrogénszint csökkenti az agyalapi mi-
rigy tüszőserkentő hormonjának termelő-
dését, és növeli a sárgatestserkentő hormon 
mennyiségét. Ezek együttes hatására megy 
végbe az érett tüsző repedése, és a petesejt 
kilökődése, azaz az ovuláció, normál ciklus 
esetén a 14. nap körül.
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A progeszteron termeléséért felelős sárgatest a megrepedt, érett tüszőből első-
sorban a sárgatestserkentő hormon és a prolaktin hatására alakul ki. Ahogy nö-
vekszik a progeszteronszint, úgy csökken a sárgatestserkentő hormon szintje, és 
ezzel összhangban fokozódik az agyalapi mirigy tüszőserkentő hormonjának 
termelése. Amennyiben a petesejt nem termékenyül meg, a sárgatestserkentő 
hormon termelődésének gátlásával elsorvad a sárgatest, ami a progeszteronszint 
csökkenését okozza, és végül a méh nyálkahártyája vérzés kíséretében leválik, 
normál ciklus esetén a 28. nap környékén. Ha viszont megtörténik a petesejt 
megtermékenyülése, akkor az agyalapi mirigy továbbra is termeli a sárgatestser-
kentő hormont, így a sárgatest megmarad, amely a terhesség 12. hetéig biztosítja 
a szükséges progeszteron mennyiségét.
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A szerzőről

Szarvas Nikolett Diána vagyok, természetgyógyász-fi -
toterapeuta, jógaoktató és édesanya. 2010 elején végeztem 
a Budapesti Műszaki és Gazdaságtudományi Egyetemen 
biomérnökként, egészségvédő szakirányon. Több éven 
át kutatómérnökként dolgoztam. Majd az élet úgy hozta, 
hogy természetgyógyászként képeztem magam tovább, 
elvégeztem a Hieronymus Bock Hagyományos Gyógynö-
vény-ismereti Iskolát.

2019 nyarán tettem le a fi toterapeuta szakvizsgát, majd 
ugyanazon év végén megszereztem a Bach-virágterapeuta képesítést is. Szintén 
ebben az évben készült el a honlapom, a www.herbclinic.hu, illetve az a Face-
book-oldal, ahol természetgyógyászként nyújtok segítséget a hozzám fordulóknak.

2020 augusztusában jelent meg az első könyvem, a Természetgyógyász a családban
című sorozat első kötete, az Édesanyák kézikönyve, majd 2021 novemberében a má-
sodik kötet, a Nők kézikönyve – ciklusok címmel. 

A rendelőm 2020 végén nyílt meg, itt személyesen is konzultálhatnak velem a 
gyógyulni vágyók. 

A hatha jógával 2005-ben kezdtem aktívan foglalkozni, és azóta is gyakorlom. 
Megszerettem, és a mindennapjaim részévé vált. 2020 őszén végeztem a Body ’n’ 
Soul Wellness Academynél okleveles nőihathajóga-oktatóként. 2021 januárja óta 
oktatom az általam kidolgozott Herba-Yoni Yoga rendszert, amely gyermekre vágyó 
nőtársaimnak és párjuknak nyújt testi-lelki segítséget.
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