g Podme si vysvetlit, o znamenaju bolesti pri PMS,
= preco sa vyskytuju a ako je mozné ich zviadnut.

Prvd menstrudcia predstavuje vynimocny milnik. Znamend to, ze dospievas a bude z teba
zdravd zena. Bolesti pri PMS uz ale nie su také vzrusSujuce. To ale neznamend, ze musis
trpiet.

Co znamenaju %/@;]ZW/&W

a ¢o ich spésobuje?

Bolesti pri PMS su dbésledkom chemickych Idtok zndmych ako prostaglandiny, ktoré sa
uvolnuju pocas menstrudcie, aby sa tvoja maternica dokdzala stiahnut a vypudit tak kry,
tkanivo a tekutinu, ktoré sa vylucuju z tvojho tela po&as menstrudcie. Tieto stahy
maternice su dévodom, preco mbzes pocitovat dlhotrvajuce tupé bolesti v podbrusku pred
aj poc¢as menstrudcie, a mbzu byt aj pric¢inou bolesti chrbta.

| ked' najcastejSou formou predmenstruacnych bolesti su predmenstrua&né krée, mézu sa
prejavovat aj v podobe bolesti hlavy. Ide o reakciu tvojho tela na zmenu hladiny hormdnoy,
ku ktorej dochddza po&as menstrudcie. Niektoré dievEatd pocituju pri PMS aj bolest v
prsnikoch, kvéli ktorej su ich prsia v ¢ase menstrudcie mimoriadne citlivé a bolestivé. Je to
uplne normdlne. Opdt za to mbézu tvoje hormony.

Existuje viacero spdsoboy, ktoré ti mbézu pomébct zviddnut bolesti pri PMS.
Predmenstruacné bolesti pombze znizit Eokolvek, o uvolni tvoje svaly.

Skvelym spbsobom, ako uvolnit svaly, je pouzitie tepla. M&zes si dat teply kupel, prilozit si
na brucho termofor alebo sa len schulit pod oblubenu deku. Niekedy mbéze pomoct qj
bylinkovy ¢aj.

Cvicenie — aké prekvapenie! — tiez velmi pomdha. Hoci vela pohybu mdbze byt to posledné,
na ¢o Mmads chut, pri predmenstruacnych kréoch sa oplati ho vyskusat. Cvi¢enie totiz
zvysSuje prietok krvi, ¢o pomdha uvolnit svaly.

Uvolnuju sa pri nom aj chemickeé latky nazyvané endorfiny. Su to prirodzené chemické
latky tvojho tela, ktoré zlepsSuju pocit pohody, menia spdsob vnimania bolesti a zdroven
zlepsSuju tvoju ndaladu.

Urob si zdsoby menstrua¢nych vyrobkov!
Kr&e pri PMS sice nie su ni¢ prijemné, ale
mozu ta upozornit, ze sa blizi menstrudcia.
Budes tak mat ¢as uistit sa, ze mas v taske,
skrinke alebo kupelhovej skrinke nejaké
vlozky ALWAYS Ultra.
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a ¢o ich sposobuje?

Bolesti pri PMS su doésledkom chemickych [dtok
zndmych ako prostaglandiny, ktoré sa uvolfuju
pocas menstrudcie, aby sa tvoja maternica
dokdzala stiahnut a vypudit tak krv, tkanivo a
tekutinu, ktoré sa vylucuju z tvojho tela pocas
menstrudcie. Tieto stahy maternice su dévodom,
preco mbzes pocitovat dlhotrvajuce tupé bolesti
v podbrusku pred aj po¢as menstrudcie, a mbzu
byt aj pri¢inou bolesti chrbta.

| ked'najcastejSou formou predmenstrua&nych
bolesti su predmenstruacné krée, mdzu sa
prejavovat aj v podobe bolesti hlavy. Ide o
reakciu tvojho tela na zmenu hladiny hormonoy,
ku ktorej dochddza po&as menstrudcie. Niektoré
dievcatd pocituju pri PMS aj bolest v prsnikoch,
kvoli ktorej su ich prsia v Case menstrudcie
mimoriadne citlivé a bolestivé. Je to Uplne
normdlne. Opdt za to mdzu tvoje hormony.

Existuje viacero spdsoboyv, ktoré ti mbézu pomébct
zvladnut bolesti pri PMS. Predmenstruaéné
bolesti pombze znizit Cokolvek, o uvolni tvoje
svaly.

Skvelym spbdsobom, ako uvolnit svaly, je pouzitie
tepla. M6zes si dat teply kupel, prilozit si na
brucho termofor alebo sa len schulit pod
oblubenu deku. Niekedy mb&ze pombct aj
bylinkovy ¢aj.

Cvicenie — aké prekvapenie! — tiez velmi
pomdha. Hoci vela pohybu méze byt to posledné,
na ¢o Mmads chut, pri predmenstruacnych kréoch
sa oplati ho vyskusat. Cvic¢enie totiz zvysSuje
prietok krvi, o pomdha uvolnit svaly.

UvolAuju sa pri nom aj chemickeé latky nazyvané
endorfiny. SuU to prirodzené chemickeé latky
tvojho tela, ktoré zlepsuju pocit pohody, menia
spdsob vnimania bolesti a zaroven zlepsuju tvoju
ndladu.

Urob si zdsoby menstrua&nych vyrobkov! Krée
pri PMS sice nie su ni¢ prijemné, ale mézu ta
upozornit, ze sa blizi menstrudcia. Budes tak mat
Cas uistit sa, ze mds v taske, skrinke alebo
kupelfiovej skrinke nejaké vliozky ALWAYS Ultra.
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