NVenzes-X

Menstruaéni komfort a poporodni péce

pLNOK

RRUNEK sTRAVY / \YZIVOVY DO

v PMS? v Bolesti nader, tnava ¢i

v/ Nepravidelnd menstruace? podrdzdénost?

v Nepifjemné stavy v obdobi ¢ Litostiva nilada nebo bolesti
menstruace? hlavy?

¢ Bolesti v podbfisku pied nebo v/ Silné krviceni?

béhem menstruace?
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Co je dobré veédet?

Velké mnozstvi zen uz i nékolik dni pfed menstruaci trapi zmény nalad, trpi na bolestivé stavy v podbfisku,
Ci zazivaji nepfijemné bolesti fader, celkové pocituji velkou podrazdénost nebo litostivé ndlady. Hlavni
pricinou byvd rozkolisand hladina hormonu. Pfi menstruaci dochazi ke ztratdm krve, které mohou ¢asto
vést ke zvySené unavé béhem cyklu. V piipadé, kdy u Zeny dochdzi k velkym ztritim krve, prozivd
bolestivou menstruaci a celkové se citi v nepohod¢, mohou ji tyto vycerpavajici stavy pfivést i k pobytu
na lazku nebo do lékatské ordinace.

Zminované stavy v nasi populaci zazivd v rizné intenzité nadpolovicni vétsina Zen ve véku do 40 let.
V pozdéjsim véku tyto nepiijemné projevy zvolna ustupuji, ¢asto i v souvislosti s porody. Vzhledem
k tomu, Ze menstruace obvykle nastupuje u divek v obdobi 12-13 roku véku a zaéind ustupovat v obdobi
45-55 let, prozivd zena sviij menstruacni cyklus nékolik desitek let. To je hlavni divod, pro¢ by méla
vénovat svému télu a pravidelnosti svého cyklu nilezitou pozornost.

Predchdzeni

Pro nékteré Zeny jsou privodni projevy menstruace nadmiru nepifjemné a kazdd Zena si v prabéhu
zivota obvykle hledd cesty, jak tyto prozitky eliminovat, nebo si od nich jakkoli béhem svych dnu ulevit.
Nafouklé bficho nebyva nic pffjemného a obvykle signalizuje bliZici se menstruaci, i proto je dulezité pred
i béhem menstruace zaradit do svého jidelnicku vétsi mnozstvi Cerstvé zeleniny, ovoce a také dostatek
tekutin. Menstruujici Zena by se méla v prvni fadé naucit béhem svych dnt dostate¢né hyckat, zvolnit
Zzivotni tempo, odpocivat a dopfévat si odpovidajici vyzivu.

V prvni fadé je nutné si uvédomit, Ze k docileni stavu bez hormondlnich vykyvi, je potfeba zharmonizovat
vlastni zivot. Kazdd Zena by si méla pfedevs§im uvédomit, ze diky zdravé menstruaci, mize prozivat
zdravé t€hotenstvi a bude-li se citit i béhem svych dnu spokojend, bude spokojend nejen ona sama, ale
1 celd jeji rodina a nejblizsi okoli.

Posledni dobou ¢im dél vice zen radéji voli pfirodni moznosti k docileni harmonického stavu pied i béhem
menstruace. Je proto dobré naudit se rozumét svému cykluy, citlivéji vnimat své télo, zafadit do bézného
Zivota Zenské bylinné Caje, provozovat preventivni sedaci koupele z bylin, hlidat si, aby pfedev§im bedra
netrpély zimou. Také ocistné kury by se mély stat pravidelnou soucdsti Zivota kazdé Zeny.

Vyzivujici slozky

Télo zeny by mélo mit vzdy dostatek minerdl a vitaminii. Zena by méla védét, ze béhem uzivini
kvalitnich dopliiki stravy je dulezité eliminovat alkohol, cigarety a soucasné zkvalitnit jidelnicek
a pitny rezim. Jediné tak, mohou mit vSechny vyzivujici slozky dopliiku stravy Menzes-X vyrazné
vy$si Sanci projevit v kratké dobé své ucinky.

Je dobré védét, ze...

Byliny mohou pusobit doslova jako balzdm na nasi psychiku a menstruaéni komfort.

Piskavice fecké seno prispivé k: Fenykl obecny pfispivi k:

v podpote poporodni péce, vylu¢ovini a menstruaci v (pfed) menstruacnimu zdravi a komfortu
Kastan korisky podporuje: Aloe vera piispivé k:

v (pre) menstruacni a menopauzalni pohodli v (pfed) menstruaénimu komfortu

Klikva pfindsi dlevu:

v/ pfi menstruaénim syndromu/menopauze

(PRE) MENSTRUACNI ZDRAVI A KOMFORT




