A Imenstruace

JAK VYLADIT ZENSKE HORMONY
DiIiKY AROMATERAPII




CO JE PREMENSTRUACNI
SYNDROM (PMS)?

Bolesti v podbfisku, kfece, migrény, neklid,
podrazdénost. To jsou nepfijemné projevy
premenstruaéniho syndromu (PMS), se kterymi se
kazdy mésic musi potykat aZ 90 % Zen v plodném
véku. Nemusi viak byt samoziejmosti, kterou si

» Na pribéh PMS ma také vliv o
nedostatek nékterych vita'mm.u (B6)
a minerald (vapnik, hoi¢ik, zu:ne!d,
emocionalni a fyzické vycerpani

: S ' € a stres.

Zeny prosté musi vytrpét. |
, Béhem dlouhodobého Vystav?vnl )

PMS maji na svédomi hormonalni vykyvy a prirozené - asové Zateii dochdzi ke z'vysem

procesy v Zenském téle, které jsou spojeny s ¢innosti hiadiny kortizolu (stresove.ho'

vajecniku. Klesa hladina estrogenu a naopak stoupa e &, Kerg jinak stabilizuje

hladina progesteronu. Tento stav pak proZiva kazda
Zena jinak, ne kazda musi trpét vSemi priznaky ani
je proZivat stejné intenzivné. Naucte se naslouchat
svému télu, doprejte si odpocinek a sdhnéte
po ucinné pomoci od matky prirody.

krevni tlak a poméha regulovat reaﬂ«ce
imunitniho systému). Maze tak dojit
i k Gplné ztraté menstruace.




FAZE MENSTRUACNIHO CYKLU

Menstruacni cyklus se sklada ze 4 fazi a kazdou fazi

5 Podrazdénost azmény nalad
- . i 1z ankem
doprovazii jina hladina hormonu. . Potize se sp

» Uzkost a neklid
» Bolestiv podbfisku

» Snizené libido
» 1) Faze Dynamicka / po menstruaci » 2) Faze Ovulacni

» Nadymania zadrzovani vody
et Al 2 cni 4 rijem
» 3) Faze Pfedmenstruacni/ PMS » 4) Faze Menstruacni . Z4cpa nebo prii

» Bolestizad a hlavy

» Akné L
» Zvydenachutna sladké jidlo
Jinou hladinu hormon{ mame pfi menstruaci a jinou béhem » Citlivé poprsi
ovulace. Premenstruacni syndrom se zacina projevovat » Otoky nohou
ve dnech po ovulaci, protoze hladiny estrogenu zacnou

dramaticky klesat. V kazdé fazi cyklu se Zena také jinak citi
a jeji télo potrebuje jinou péci. Asi nejvice vak zeny trapi
nepfijemné projevy premenstruacniho syndromu.
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oaitis Jitia—

PMS A EMOCE

PMS dokaZe Zenu dohnat k placii k agresi. Ma
negativni dopad na jeji vztahy s okolim, jeji pracovni
vykon a psychickou pohodu. | kdyZ se nejedna

0 nemoc, je dulezité pfiznaky PMS nepodceriovat
a naudit se naslouchat potrebam svého téla.

Béhem PMS si neplanujte velké sportovni vykony
a jinou fyzickou aktivitu. Pokuste se vyhybat stresu
a konfliktnim situacim, dilezité pracovni schlizky
odloZte v ramci moznosti na pozdéji. Doprejte

si dostatek odpocinku a relaxace a zamérte se

na Zivotospravu.

Jak eliminoval

»

»

»

»

»

»

»

Omezte rychlé cukry, sil, kofein.

Pokuste se sniZit stres a vyhybat se stresovym aktivitam.
Doprejte si dostatecné dlouhy spanek a odpocinek.
Zaradte jemny pohyb, jako je chiize a joga, dechova
cviceni ¢i meditace.

Doplrite vitaminy a mineraly jako hoi¢ik, zinek a Zelezo.

Vyzkousejte pupalkovy olej, ¢aj z kontryhelu, drmku nebo
trezalky.

Zapojte aromaterapii a ucinky éterickych oleju, které
pomohou vyladit emoce i hormony a pomohou zmirnit
nepfijemné projevy.



oaitis Jitia—

AROMATERAPIE JAKO
UCINNY POMOCNIK

Aromaterapie vam bude uc¢innym pomocnikem se
zvladanim priznakl PMS, bolestivé menstruace

i nepravidelného cyklu. Inhalace viini vhodné
zvolenych éterickych olejd a smési pomuze

s bolestmi hlavy a stabilizuje emoéni vykyvy.
Jemnou masazi beder a podbfisku éterickymi oleji
v kombinaci s rostlinnymi oleji ulevite télu od kFe¢i
a bolesti nebo nadymani.

Ucinky éterickych olej&i pomahaji vyrovnavat o . s
hladiny estrogenu, serotoninu a kortizolu, a tim VYZKOUSEJTE UCINKY
pFispivaji ke zmirnéni uzkosti, pocitu vétsi . AROMATERAPIE

pohody a vyrovnanosti. PRI PMS A MENSTRUACI




PODPORTE SVUJ STAV POMOCIi VUNIi
JEDINECNYCH SMESi ETERICKYCH OLEJU

PRILIV
ENERGIE

» PFisun energie

» LepSi vykonnost
a soustredéni

» Psychicka pohoda

Emochni stabilita
ZvySena sexualni touha
Empatie a sebediivéra
Produktivita

Smés éterickych oleju
Uleva pfi PMS

Synergicka smés éterickych olejl
je specialné pripravena pro llevu
pfi pfiznacich PMS. Viné kvétin,
citrusd a bylin na fyzické Grovni
zmirnuje bolesti v podbrisku,
kreCe, napéti v prsou, bolesti
hlavy, otoky, nadymani, nevolnost
Ci potize s travenim. V psychické
roviné pomaha zvladat naladovost,
plactivost, podrazdéni, Gzkost, apatii,

Ve oLesl zvySenou Unavu a poruchy spanku.
SLESS V duchovni oblasti jemné konejsi

a emocionalné stabilizuje.*
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» Energie je na minimu
» DuSevni i fyzické

zpomaleni Nalézani feSeni

» 0Odpocinek, Rostouci anava
regenerace Vyéerpani,

podrazdénost

Zvysena intuice a kreativita
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* Smés nepouZivejte pfi endometrioze



OPRETE SE O SiLU
¢adssl JEDNODRUHOVYCH ETERICKYCH OLEJU

BOLESTI A KRECE
V PODBRISKU

VZTEK, NAPETI,
PODRAZDENOST

UZKOST, PANIKA
Cl DEPRESE

ZADRZOVANI voDY
A OTOKY

N—r

Aowivir 7icin Mowitir Ficin
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* NepouZivejte pfi endometridze



TES ZPUSOBY POUZITi A APLIKACE
@5 ETERICKYCH OLEJU
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IHNALACE MASAZ KOUPEL
2 xdenné podbrisku, beder, 20 minut
2-5 minut zapésti (1 x tydné,

nebo obden)

) *: » Zacnéte 14. den menstruaéniho cyklu. I?E DENI ’
» UZivejte idedln& 2 x denna. (E).:-_EEIj :‘jc 4% D
» f;ill';cdkf (olejev vyia:lujl' 3-5% fedéni v nosném PRO MASAZE
napr. rostlinny olej). J
i) » 37 kapek éterického oleje nebo smési oleju

» 50 mlrostlinného oleje



CO RiKAJI
PROFESIONALKY MUDr. Markéta Jakoubkova,

gynekolozka, popisuje sve
zkusenosti z praxe »

Noaitis Jitia—

Profesionalni aromaterapeutka s v Feny nejéastdi
4 ~ . Vjakém ve u vas z V3 o

Mgr. Jana Urbanova doporucuje » vyhledévajt kvili problémiim s PMS?

Jaké oleje byste doporucila Zené

i . ; MS se mnou
Nepiijemné projevy P

»

s bolestivou menstruaci nebo s endometriozou*?

nejéastéji resi mladé divky po nastupu
. 00 b iy e T L s menstruace. Vétsina z nich zadq w
»Mezi me oblibené a Casto pouzivané éterické oleje pri bolestivée menstruaci patri hormondlni a ntikoncepci, kterd resi

ruze damasska, geranium a vsalvej muskatova. 'Dob'r’e je ,thr/dat jeste k?palzu, i potize s PMS. s hormondlnim vyVOjem.,“
kadidlo nebo levanduli lekarskou. Pokud se objevuji krece, tak do smési pridat <ak tyto potiZe vStdinou mirné ustupujl.
. . 2’ Vew V

i majoranku, cypris nebo bergamot.

ve . 2 oo v , . ’, . Y L o ¢ ve . , * -4 X:&tai b PMSSe
Pri endometriéze doporucuji pouZivat éterické oleje s protizanétlivymi Gcinky. § jakymi nejcastejsimi p Fiznaky
Osvédcilo se mi geranium, hermdnek pravy a rfimsky a slaménka. Ddle bych u Zen setkavate?
doporuc“ilg pr“ida}“ kopaivu, levanduli [ékarskou, chmel, meduriku a bergamot nebo Nejastdsi p ¥iznaky PMS js,og rozla'dy,
PomeranGRgEl; ’Z<Fec“e v podbfisku, zadrZovdni tekutin,
Pro masaz doporucuji pripravit si 5% redéni - 16 kapek éterického oleje celkem citlivost prsou @ bradavek.

do 10 ml nosného rostlinného oleje. Smési pak masirovat podbrisek a oblast beder
10 dni pred zacatkem menstruace 1x denné po dobu 3 mésici. Po masdzi se prikryt
dekou i priloZit nahraty termofor.“
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Je doprovazené intenzivnimi bolestmi v podbfisku a bedrech. Ale také bolestmi pfi pohlavnim styku
nebo jiné fyzické aktivité, bolesti pfi moceni nebo vylucovani stolice. Ty jsou zplsobeny vyskytem
loZisek endometridzy (délozni sliznice) mimo délohu v dutiné brisni, na prilehlych organech, jako jsou
vajecniky, stfevo nebo mocovy méchyr. Endometridza je téZce diagnostikovatelné onemocnéni, uvadi
se vSak, Ze ji trpi zhruba 1 z 10 Zen, tzn. Ze postihuje 10 % Zenské populace v produktivnim véku.
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Noaitis Jitia—

V PRUBEHU PMS A MENSTRUACE PRO CISTOU PLET NAVIC
NAVIC ZAPOJTE DOPORUCUJEME

Asaivi 7o



NOBILIS TILIA
TRADICE AROMATERAPIE V CECHACH

Prirodni aromaterapeutickou kosmetiku s Ucinky éterickych olejd vyrabime ruc¢né jiz od roku 1994
v krajiné Ceského Svycarska. Zakladatelé Nobilis Tilia jsou ti nejlepsi z oboru, profesionalové,
ktefi znalosti o aromaterapii do Cech pfinesli, propojili ji s védeckymi postupy a aktivné se podileji
na jejim uznani jako alternativni léCebné metody.

Mnohaleta praxe, odborné znalosti a neustalé zdokonalovani receptur jsou ingrediencemi pro vyrobu
prirodni kosmetiky té nejvyssi kvality a s nejsirSim portfoliem na trhu.
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CELOSTNI CERTIFIKOVANA VYVOJ | VYROBA UDRZITELNE TRADICE
Ucéinky prirodni a veganska v kraji Ceského k prirodé 30 let

aromaterapie kosmetika Svycarska i clovéku



NOBILIS TILIA s.r.o.

VICi Hora 147
407 47 Krasna Lipa

Zakaznicky servis

(+420) 412 383 421

nobilis@nobilis.cz
Pondéli-patek 8.00-17.00

Sledujte nas na socialnich sitich a na blog.nobilis.cz
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Nobilis Tilia @nobilistiliacz Nobilis Tilia

eshop.nobilis.cz



https://blog.nobilis.cz/
https://eshop.nobilis.cz/



