Jak se zbavit menstruacnich

bolesli a brece
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Pokud se naudcis, jak zvladat menstruacni
Bolesti a kfec¢e, muze ti to vyznamné pomoct
si na menstruaci zvyknout a uzit si pubertu
naplino.

Tady jsou nase nejlepsi tipy, jak se zbavit menstruacnich bolesti (nebo je asport zmirnit):

Ano, vime. Nejradsi bys zUstala lezet na gauci. Ovldadni ale nutkdni zdstat schoulend do
klubicka na pohovce a za&ni se hybat. Tvoje télo ti za to podékuje.

Je to proto, ze cvicenim se vyplavuji endorfiny — hormony $tésti a pohody. Endorfiny ve
skutecnosti méni zpUsob, jakym mozek vnimd bolest, a diky nim se tedy bolest mize zddt
meéneé vyraznad. To je super, ne?

Chvilka lehkého cviceni mize mit podobu jen nékolika minut jégy nebo svizné prochdzky

okolo mista tvého bydlisté. Hlavnim cilem je zvysit cirkulaci krve, uvolnit svaly a nechat
endorfiny rozbéhnout po téle.

Obejmi WW /ﬂb’zﬁfw&é
nebo wahriice laher

Aplikace tepla na misto postizené kfre¢emi dokdze zvysit proudéni krve, coz pomdhad
uvolnit svaly, které se stahuji a zpUsobuji tak krece.

Bonus navic: pri takovém chouleni hezky v teple mds asporn moznost si trochu odpocinout.
To vSe ve jménu snahy zastavit menstruacni bolesti.
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Tepld voda pomUGze uvolnit svaly a zmirnit tak bolesti v pripadé, ze t& trdpi menstruacni
krece.

Vsplein leleafinsy

Dobre. Piti vody samo o sobé t& menstruacnich bolesti nezbavi. PomUize ale ulevit od
nadymadni, které kifece jen zhorSuje.

Mé&j tedy stdle po ruce lahev s vodou a dostate&né pij, abys menstruacni bolesti zmirnila.

Jez potraviny bohaté na vidakninu (jaoko jsou lusténiny, Spendt, fazole a zelenina) a snaz se
omezit jidla plnd tuku a cukru.

Nejen Zze udélds néco pro své zdravi, ale dodds také télu ty sprdavné ndstroje pro boj s
menstruacni bolesti.

Zkus se uvolnit a vyhnout se stresu. Zac¢ni tim, ze se nékolikrdt zhluboka nadechnes.

Uvolnéni svall je rozhodujicim faktorem pfi zvldddni menstruaénich bolesti.

Kofein md tendenci stahovat cévy. Diky tomu muzou byt kfiece mnohem intenzivnéjsi.

Bé&hem menstruace se vzdej ranni kavy a misto ni si dej radéji bylinkovy ¢aj!
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Zkus dostupne Ieky na olest

Ddt si prdasek proti bolesti mize byt to prvni, co t€&€ napadne, kdyz se t& nékdo zeptd, jak se
zbavit menstruacnich bolesti.

Dostupné léky na bolest snizuji hladinu chemickych |ldtek v téle vyvoldvajicich krece, tak
zvanych prostaglandinu.

Muzes si jednu pilulku vzit, kdyz zacnes pocitovat kfece a neprijemné pocity, abys predesla
tomu nejhorsimu.

Pred uzitim jakéhokoliv léku si promluv se svymi rodi¢i a vzdy dodrzuj doporuceni ohledné
ddavkovani léku.

Pokud se ti stdle nedati zbavit se menstruaénich bolesti a mds pocit, ze bys potrebovala
specidlni lé€bu, promluv si s dospélou osobou, které véris, nebo navstiv Iékare.

Vyzkousej riizna vyse zminéna reseni, abys zjistila, co zabira nejlépe praveé tobé.
Naudéit se odstranovat menstruaéni bolesti ti zdsadnim zpisobem pomuze zabranit tomu,
Aby té menstruace vyradila z béZzného zZivota!

Nezapomen doplnit své nové nabyté super
anti-PMS schopnosti nékterymi z dadmskych
vlozek ALWAYS Ultra a zabijackd kombinace
je na sveté.

Vlozky ALWAYS Ultra jsou vyjimed&né save,
prijemné na noseni a zajistuji 100% ochranu
proti proteceni. S nimi opét ziskds zpét své
obvyklé, Uzasné a sebevédomeé j&, dokonce i
kdyz pravé menstruujes
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Jak se zbavit menstruacnich

bolestow brece

Pokud se naudis, jak zvliadat
menstruacni bolesti a krecCe,
s o) Muze ti to vyznamné pomoct
si na menstruaci zvyknout
a uzit si pubertu naplno.

Tady jsou nase nejlepsi tipy, jak se zbavit
menstruacnich bolesti (nebo je aspor zmirnit):

Ano, vime. Nejradsi bys zUstala lezet na gauci.
Ovlddni ale nutkdni zGstat schoulend do
klubi¢ka na pohovce a zaé&ni se hybat. Tvoje télo
ti za to podékuje.

Je to proto, ze cvicenim se vyplavuji endorfiny —
hormony stésti a pohody. Endorfiny ve
skute¢nosti méni zplsob, jakym mozek vnimd
bolest, a diky nim se tedy bolest muze zddt
meéné vyraznad. To je super, ne?

Chvilka lehkého cvi¢eni mize mit podobu jen
nékolika minut jogy nebo svizné prochdzky okolo
mista tvého bydlisté. Hlavnim cilem je zvySit
cirkulaci krve, uvolnit svaly a nechat endorfiny
rozbéhnout po téle.

Obejmi uahriiace polslarel
nebo uahrivace liker

Aplikace tepla na misto postizené krecemi
dokdze zvysit proudéni krve, coz pomdhd uvolnit
svaly, které se stahuji a zpUsobuji tak krece.

Bonus navic: pri takovém chouleni hezky v teple
mMaAs aspon moznost si trochu odpocinout. To vSe
ve jménu snahy zastavit menstruacni bolesti.

Tepld voda pomuze uvolnit svaly a zmirnit tak
bolesti v pripadg, ze t& trdpi menstruadéni krece.

Dobre. Piti vody samo o sobé t& menstruacnich
bolesti nezbavi. Pomuze ale ulevit od nadymadni,
které krece jen zhorsuje.

Méj tedy stdle po ruce lahev s vodou a
dostatecné pij, abys menstruacni bolesti
zmirnila.

Jez potraviny bohaté na viakninu (jaoko jsou
lusténiny, Spendt, fazole a zelenina) a snaz se
omezit jidla plnd tuku a cukru.

Nejen Zze udélds néco pro své zdravi, ale dodds
také télu ty sprdavné ndstroje pro boj s
menstruacéni bolesti.

Pokud jsou kfece opravdu silné, zkus si
odpocdinout. Doprej si kratky spdnek. Nejspis se

Zkus se uvolnit a vyhnout se stresu. Za¢ni tim, ze
se nékolikrdt zhluboka nadechnes.

Uvolnéni svall je rozhodujicim faktorem pri
zvldddni menstruacnich bolesti.

Kofein md tendenci stahovat cévy. Diky tomu
muzou byt kfe¢e mnohem intenzivnéjsi.

Béhem menstruace se vzdej ranni kavy a misto
ni si dej radéji bylinkovy &aj!

Zkus dostupné léky n
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Ddt si prdsek proti bolesti mGze byt to prvni, co
t& napadne, kdyz se té nékdo zeptdq, jak se zbavit
menstruacnich bolesti.

Dostupné léky na bolest snizuji hladinu
chemickych ldatek v téle vyvoldvajicich krece, tak
zvanych prostaglandinu.

Muzes si jednu pilulku vzit, kdyz za&nes§
pocitovat kife€e a neprijemné pocity, abys
predesla tomu nejhorsSimu.

Pred uzitim jakéhokoliv Iéku si promluv se svymi
rodi¢i a vzdy dodrzuj doporuéeni ohledné
ddvkovadni léku.

Pokud se ti stdle nedari zbavit se menstruacnich

bolesti a mds pocit, ze bys potrebovala specidlni
léCbu, promluv si s dospélou osobou, které veris,
nebo navstiv lékare.

Vyzkousej riznd vyse zminénd reseni, abys
zjistila, co zabira nejlépe praveé tobé.
Naucit se odstranovat menstruacni bolesti ti
zdsadnim zplsobem pomuze zabranit tomu,
Aby té menstruace vyradila z béZzného Zivota!

Nezapomen doplnit své nové nabyté super anti-
PMS schopnosti nékterymi z ddmskych vlozek
ALWAYS Ultra a zabijackd kombinace je na
svéteé.

Vlozky ALWAYS Ultra jsou vyjime&né save,
prijemné na noSeni a zajistuji 100% ochranu
proti proteceni. S nimi opét ziskds zpét své
obvyklé, Uzasné a sebevédomeé jd, dokonce i kdyz
prdaveé menstruujes
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