Pojdme probrat, co je premenstruaéni
<~ syndrom PMS, proé k nému dochazi a co
s nim lze udélat.

Tvoje prvni menstruace je vyznamny milnik. Znamendad to, ze se ménis v dospélou zenu.
Premenstruaéni syndrom uz tak bdjecny neni. To ale neznamend, ze bys méla trpét.

»y

Co je premenstruacni

WMM/ Wd co ho vyvolava?

PMS je vysledkem plsobeni chemickych ldtek zndmych jako prostaglandiny, které se
béhem menstruace uvolnuji, aby vyvolaly kontrakce délohy a ta zadala pFfi menstruaci
vypuzovat krev, tkdan a tekutiny ven z téla.

Tyto délozni stahy jsou pri¢inou toho, ze pred menstruaci a béhem ni citis déletrvajici
tupou bolest v podbrisku. ZplUsobuji také pred menstruaci bolest zad.
Krece jsou tou nejbéznéjsi formou bolesti pred menstruaci.

Nékdy té ale také mdze bolet hlava. Télo tak reaguje na zménu hladiny hormonu, k niz
b&hem menstruace dochdzi. Nékteré divky zazivaji pred menstruaci i bolest prsou. Prsa
mohou byt v té dobé hodné citlivd a rozbolavéld. To je uplné normdlni. A znovu jsou na viné
hormony.

Pro zvlddnuti PMS toho muizes udélat spoustu. Cokoliv, co uvolni svaly, také pomUze snizit
miru bolesti pred menstruaci.

Skvélym prostredkem k uvolnéni svald je teplo. MUzes si ho doprdt v podobé teplé koupele,
pouzit nahtivaci lahev, nebo se prosté jen zachumlej do své oblibené deky. Nékdy mtze
pomoci i bylinkovy &aj.

Obrovskou pomoci mUze byt cviceni — to je ale prekvapeni! | kdyz néjaky vyraznéjsi pohyb
je to posledni, na co bys pri premenstrudlnich krecich myslelq, stoji to za vyzkousSeni.
Cviceni totiz zvySuje cirkulaci krve a to zase pomdhd uvolnovat svaly. Také se pfi ném
vylucuji chemickeé latky zvané endorfiny. Tyto pro télo prirozené chemické latky méni
zpUsob, jakym télo vnimd bolest a zdroven zlepsuji ndladu

Zdsob se hygienickymi produkty! Prestoze
kfeCe pred menstruaci nejsou nic moc,
pomUzou ti si uvédomit, Ze se menstruace
blizi. Ziskds tak &as, aby sis do kabelky,
skrinky ve Skole ¢i zdsuvky v koupelné
pripravila nékolik vlozek ALWAYS Ultra.
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Tvoje prvni menstruace je vyznamny milnik.
Znamend to, ze se ménis v dospélou zenu.
Premenstruac¢ni syndrom uz tak bdjecny neni.
To ale neznamend, Zze bys méla trpét.

Co je premenstruacni

Wrm %a co ho vyvolava?

PMS je vysledkem plsobeni chemickych ldtek
zndmych jako prostaglandiny, které se béhem
menstruace uvolnuji, aby vyvolaly kontrakce
délohy a ta zacala pfi menstruaci vypuzovat
krev, tkdn a tekutiny ven z téla.

Tyto délozni stahy jsou pfi¢inou toho, ze pred
menstruaci a béhem ni citis déletrvajici tupou
bolest v podbrisku. Zpusobuji také pred
menstruaci bolest zad.

Krece jsou tou nejbé&znéjsi formou bolesti pred
menstruaci.

Neékdy té ale také muze bolet hlava. Télo tak
reaguje na zménu hladiny hormonu, k niz béhem
menstruace dochdzi. Nékteré divky zazivaji pred
menstruaci i bolest prsou. Prsa mohou byt v té
dobé hodné citlivd a rozbolavéld. To je uplné
normdalni. A znovu jsou na viné hormony.

Jak se

§ vapofddat

Pro zvlddnuti PMS toho mUzes udélat spoustu.
Cokoliv, co uvolni svaly, také pom0ze snizit miru
bolesti pred menstruaci.

Skvélym prostredkem k uvolnéni svall je teplo.
MUzes si ho doprdt v podobé teplé koupele,
pouzit nahrivaci lahev, nebo se prosté jen
zachumlej do své oblibené deky. Nékdy muze
pomoci i bylinkovy &aj.

Obrovskou pomoci muze byt cviceni — to je ale
prekvapeni! | kdyz néjaky vyraznéjsi pohyb je to
posledni, na co bys pfi premenstrudlnich krecich
myslela, stoji to za vyzkouseni. Cvi¢eni totiz
zvysuje cirkulaci krve a to zase pomdhd
uvolnovat svaly. Také se pFi ném vyluduji
chemickeé latky zvané endorfiny. Tyto pro télo
prirozené chemické latky méni zpUlsob, jakym
té&lo vnimad bolest a zdaroven zlepsSuji ndladu

Zdsob se hygienickymi produkty! Prestoze
kfeCe pred menstruaci nejsou nic moc,
pomUzou ti si uvédomit, Ze se menstruace
blizi. Ziskds tak &as, aby sis do kabelky,
skrinky ve Skole ¢i zadsuvky v koupelné
pripravila nékolik vlozek ALWAYS Ultra.
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