Ako sa zbavit menstruacnych
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Ak sa naudis, ako zviadat menstruaéné bolesti
oo akrce, pomoze ti to prisposobit sa menstruacii
a prezit tak obdobie dospievania ¢o najlepsie.

Uvddzame nase najlepsie tipy, ako sa zbavit bolesti pri menstrudcii (alebo ich aspor zmiernit):

Ano, chdpeme. Chces leriosit. Odolaj v8ak nutkaniu zostat schulend v kibku na gaudi a zaéni
sa hybat. Tvoje telo ti podakuje.

Cvicenie totiz uvoliuje endorfiny — hormony dobrej ndlady. Endorfiny v skutocnosti menia
spbsob, akym mozog spracovdva bolest, a preto mbzu spdsobit, Ze bolest bude menej
intenzivna. Dobré, vSak?

Zaradit do programu lahké cvicenie mbze byt uplne jednoduché — pdr minut jogy alebo

rychlu chédzu okolo domu. Hlavnou ulohou je zvysit krvny obeh, uvolnit svaly a rozprudit
endorfiny.

Priloz si na telo

VZ’/WWW/&M/&%WCHGIDO Jermofor

Prikladanie tepla na oblast, kde mds krce, mbze zvysit prietok krvi, o zase pombze uvolnit
svaly, ktoré sa stahuju a spbdsobuju krée. A navysSe sa mbzes schulit v teple a prijemne si
oddychnut. To vSetko pre to, aby si zastavila menstrua&né bolesti.
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V pripade, Ze mds meV pripade, ze mdas menstruacné krce, tepld voda ti mbéze pomoct
uvolnit svaly a zmiernit bolest.nStruac¢né krcée, tepld voda ti mbdze pombcet uvolnit svaly a
zmiernit bolest.
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Nuz, dno. Pitie vody nie je uplne to, ¢o menstruac¢nu bolest zastavi. Pomdha vSak zmiernit
naduvanie, ktoré méze krée zosilnit. Maj preto poruke flasu a pi vela vody, ktord ti pombze
menstruaéné bolesti zmiernit.
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Jedz potraviny bohaté na vidkninu (napriklad Sosovicu, Spendt, fazulu a zeleninu) a snaz
sa obmedzit potraviny, ktoré su mastné a sladké. Takto zostanes zdravd a dodds svojmu
telu spravne zlozky potrebné na boj proti menstruac¢nym bolestiam.

Ak su tvoje krée naozaj silné, skus odpocivat. Krdtko si zdriemni. Mozno sa zobudis§ s
pocitom sviezosti a bez krcov.

Snaz sa relaxovat a vyhybat stresu. Zaéni cvicit hlboké dychanie.
Zdkladom zvldadania kféov je uvolnenie svalov.

Kofein spdsobuje zuzovanie ciev. To mdze spdsobit este intenzivnejsie krée. Pocas
menstrudcie preto vynechaj rannu kdvu a zvol si radsej bylinkovy ¢aj!
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Pri otdzke, ako sa zbavit mensStruaénych bolesti, ti mozno ako prvé napadnu lieky proti
bolesti. Volnopredajné lieky proti bolesti znizuju hladinu chemickych latok vyvoldvajucich
krée v tvojom tele, zndmych ako prostaglandiny. Mézes ich uzit, ked' za¢nes pocitovat krce
a zdpal, a pokusit sa tak uplne obist zly pocit.

Pred uzitim akéhokolvek lieku sa nezabudni poradit s rodi¢mi a vzdy dodrziavaj pokyny na
ddvkovanie uvedené v pribalovom letdku.

Ak je pre teba aj napriek tomu tazké zvlddat menstruac¢né krée a myslis si, Zze potrebujes
Specializované lieky, porad sa s déveryhodnou dospelou osobou alebo navstiv lekdra.

Vyskusaj vyssie uvedené rieSenia a zisti, ¢o ti vyhovuje. Ak sa naucis, ako sa zbavit
menstruaénych bolesti, menstrudcia ti viac nebude zneprijemnovat Zivot!

Nezabudni skombinovat svoje nové
nadprirodzené schopnosti na potlacenie
PMS s hygienickymi vlozkami ALWAYS Ultrq,
aby si dosiahla dokonalu kombindciu.

Superabsorpéné a pohodiné viozky ALWAYS
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pocas menstrudcie.
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Ak sa naudéis, ako

oo zviladat menstruacné
bolesti a krée, pomoze
ti to prisposobit sa
menstrudcii a prezit
tak obdobie
dospievania ¢o
najlepsie.

Uvddzame nase najlepsie tipy, ako sa zbavit bolesti
pri menstrudcii (alebo ich aspor zmiernit):

Ano, chdpeme. Chces lenosit. Odolaj viak
nutkaniu zostat schulend v klbku na gauci a zaéni
sa hybat. Tvoje telo ti podakuje.

Cvicenie totiz uvolfiuje endorfiny — hormony
dobrej ndlady. Endorfiny v skuto&nosti menia
spbsob, akym mozog spracovdva bolest, a preto
mbzu spdsobit, Ze bolest bude menej intenzivna.
Dobré, vsak?

Zaradit do programu lahké cvic¢enie moéze byt
uplne jednoduché — pdr minut jogy alebo rychlu
chédzu okolo domu. Hlavnou ulohou je zvysit
krvny obeh, uvolnit svaly a rozprudit endorfiny.

PriloZ si na telo l/gﬁn&/m
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Prikladanie tepla na oblast, kde mds krée, mbze
zvysit prietok krvi, €¢o zase pomébze uvolnit svaly,
ktoré sa stahuju a spdsobuju kfée. A navyse sa
mobzes schulit v teple a prijemne si oddychnut. To
vSetko pre to, aby si zastavila menstruaéné
bolesti.
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V pripade, ze mds meV pripade, ze mas
menstruacné krce, tepld voda ti mbéze pomodct
uvolnit svaly a zmiernit bolest.nStruac¢né krce,
tepld voda ti mbéze pomdbcet uvolnit svaly a
zmiernit bolest.

Nuz, dno. Pitie vody nie je uplne to, o
menstruacnu bolest zastavi. Pomdha vSak
zmiernit naduvanie, ktoré mbze krée zosilnit.
Maj preto poruke flasu a pi vela vody, ktord ti
pomoze menstruacné bolesti zmiernit.

Jedz potraviny bohaté na vidkninu (napriklad
SoSovicu, Spendt, fazulu a zeleninu) a snaz sa
obmedzit potraviny, ktoré s mastné a sladké.
Takto zostanes zdravd a dodds svojmu telu
sprdavne zlozky potrebné na boj proti
menstruaénym bolestiam.

Ak su tvoje krée naozaj silné, skus odpocivat.
Krdtko si zdriemni. Mozno sa zobudi$ s pocitom
sviezosti a bez kréov.

Snaz sa relaxovat a vyhybat stresu. Zaéni cvicit
hlboké dychanie.
Zdkladom zvlddania kféov je uvolnenie svalov.

Kofein spbdsobuje zuzovanie ciev. To mbze
sposobit este intenzivnejsSie krée. PoCas
menstrudcie preto vynechaj rannu kdvu a zvol
si radSej bylinkovy ¢aj!
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Pri otdzke, ako sa zbavit menstruac¢nych
bolesti, ti mozno ako prvé napadnu lieky proti
bolesti. Volnopredajné lieky proti bolesti znizuju
hladinu chemickych ldtok vyvoldvajucich krée
v tvojom tele, zndmych ako prostaglandiny.
Mobzes ich uzit, ked zac¢nes pocitovat krée a
zdpal, a pokusit sa tak Uplne obist zly pocit.

Pred uzitim akéhokolvek lieku sa nezabudni
poradit s rodi¢mi a vzdy dodrziavaj pokyny na
ddvkovanie uvedené v pribalovom letdku.

Ak je pre teba aj napriek tomu tazké zviadat
menstruacné krée a myslis si, ze potrebujes
Specializované lieky, porad sa s déveryhodnou
dospelou osobou alebo navstiv lekdra.

Vyskusaj vyssie uvedené rieSenia a zisti, ¢o ti
vyhovuje. Ak sa naucis, ako sa zbavit
menstruaénych bolesti, menstruacia ti viac
nebude zneprijemnovat zZivot!

Nezabudni skombinovat
svoje nové nadprirodzené
schopnosti na potlac¢enie
PMS s hygienickymi
vlozkami ALWAYS Ultrq,
aby si dosiahla dokonalu
kombindciu.

Superabsorpcné a /» @19(?"
pohodiné viozky ALWAYS : _ a  Protection

Ultra so 100 % ochranou
proti preteceniu ti umoznia
zostat Uzasnou a
sebavedomou aj pocas
menstrudcie.



