


Odpocinek je v
menstruacni fazi

velmi ddlezity,
| " hebot nabiras energii

— na dalsi tydny.

Kdyz dlouhodobé ignorujes

potieby téla a vycerpavas se,
tvoje energetické rezervy se
tenéi. Pak pres bolest ti télo
posila signaly, ze uz je
unavené a chce zustat v
klidu, nejlépe v posteli.
Chod'spat o hodinu dfive
nez obvykle.



Bud'v teple, zabalena do deky, davej
si na brisko a kriz ohfivaci lahev,
nahraty pytlik s peckami nebo
bederni pas Nice Belly (da se pouZit
“na vice zpGsob.

Krasneé funguje tepld sprcha a vana. A
kdyz das kolem sebe svicky, tva mysl
se zklidni a uvolni se celé télo.

“Mas teplé ponozky a kosilku?” tyto
véty nasich babicek jsme asi slySely
vSechny, ale co kdyzZ je na tom néco
pravdy?

Zkus vzit pytel obycejné soli, vysyp ji
na suchou pénev a zahfej ji (je nutné
michat, aby byla rovnomérné
zahtatd). Pak ji nasypej do lavoru a
vloz do ni bosé nohy. Tepla sul
krasné prohreje nohy, tkan i drahu
ledvin. Pozor, aby ses nespalila.



Je mnoho bylinkovych
Caju, které dokazi zmirnit
bolestivou menstruaci.

Patri mezi né:
KONTRYHEL
HERMANEK PRAVY
HLUCHAVKA BiLA
MEDUNKA

MATA

TREZALKA TECKOVANA
V bylinkarstvi nebo lekarné si muzes
koupit uz pripravené smési bylinek.

Vybornym pomocnikem jsou také
bylinné naparky.



Bylinky muzes popijet, ale také
vyuzit v aromaterapii.

Do aromalampy, difuzeru nebo
do vany (s nosnym olejem)

nakapej olejicky podle tvého
vybéru. Skvéle funguje, kdyz

si s nim natfes brisko i zada.

A jaké olejicky jsou vhodné:
LEVANDULE
GERANIUM-PELARGONIE
FENYKL(nepouZivat pfi
endometridze)
HERMANEK

SALVEJ

JASMIN

Je dulezité, aby oleje byly cisté.
Syntetické nemaji terapeuticky
ucinek.




% Mnoho Zen v pfedmenstruacni a
\‘. menstruaci ma chut na vse,
co najde v lednici.

' ‘Davej si pozor nato, co jis a bolesti

. mohou vyrazné ustoupit.

A co nenivhodné?

' SUL, KAVA A ALKOHOL - zadrZuji vodu v

téle

/!SACHARIDY vymeén cukr a mouku za

zdravéjsi potraviny

TUCNE POTRAVINY A MLEKO- vedou k
nadymani mohou zpUsobit

délozni kiece

Co tedy jist?

MINERALY-
horéik(avokado,hrach,kvalitni dokolada,
su$. ovoce), draslik (bandny, meruriky),
vapnik (brokolice, mék)

VITAMINY - vitamin C ( zpevni sténu
cévv) a D aE (proti kie¢im)

OVOCE A ZELENINA, LEHKE POLEVKY



| kdyZ je béhem menstruace
dulezity klid, lehka
prochazka v lese pomulze do
téla privést vice kysliku a
uvolnént.

Vymén tramvaj nebo auto
za chuzi.

Hormonalni j6ga ti pomuze
s hladinou hormond,
uvolnénim, bolestem zad i
spravnym dechem.

Sportovni aktivity ale
vybirej podle tvého
aktudlniho stavu.




Mozna té to prekvapi,

ale mazleni, milovanti, orgasmus
ti mohou pomoci

pfi bolestivé menstruaci, nebot
se uvoliuji hormony jako je

endorfin, oxytocin, které

snizuji bolesti hlavy,

kfece v podbfrisku, zkracuji

- menstruaci a silu krvaceni.
Podpofite vztah,

dobrou naladu i spanek. Orgasmy mohou byt

intenzivné;jsi.

A na co si dat pozor?

Asi té napadne zaspinéni povleéeni. To vyresi rucénik
nebo milovani ve sprse.

Dullezita je hygiena. A jestli pouzivas tampon, tak si
ho pred milovanim nezapomern vyndat.

Polohy vybirej podle pocitu (délozni éipek je velmi
citlivy).



Aby té kazdy mésic neprekvapila menstruace o par
dni dfive nebo svou intenzitou, je dulezité védét, jak
jsi cely mésic prozila.

Stres, Gnava, nemoc, vycerpani majt velky vliv na to,
jak bude tva menstruace probihat.
Idedlni je, kdyzZ si kazdy den budes zapisovat své
emoce, pocity, ndlady, miru inavy nebo naopak
prival enerdie. Rlzné bolesti, chut se milovat nebo jit
do spolecnosti nezapomen také pripsat.

Neboj se pustit i do hlubsich rovin a pfipomen si, jak
ti fungovala intuice, zda ti chodily rlzné napady,
vize, co ti neslo, nebo naopak jsi zvladla prekvapivé
rychle, jak ses citila s druhymi lidmi a jaky jsi méla
postoj k sobé.

Vyuzij svuj bézny diaF, nebo si kup Cyklickou mapu:
www.veronikavieweghova.cz/eshop
a pust se do zkoumani sebe sama.



At ti pomohou tyto rady zmirnit
nebo dokonce odstranit
Menstruacni bolesti.
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