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a2 menstruacia

AKO VYLADIT ZENSKE HORMONY
VDAKA AROMATERAPII




CO JE PREDMENSTRUACNY
SYNDROM (PMS)?

Bolesti v podbrusku, krée, migrény, nepokoj,
podrazdenost. To su neprijemné prejavy
predmenstruaéného syndromu, s ktorymi

sa kazdy mesiac musi stretavat az 90 % Zien

v plodnom veku. Nie su vSak samozrejmostou,
ktoru si Zeny jednoducho musia vytrpiet. Naucte
sa pocuvat svoje telo, doprajte si odpocinok

a siahnite po ucinnej pomoci od matky prirody.

PMS maju na svedomi hormonalne vykyvy

a prirodzené procesy v Zenskom tele, ktoré su
spojené s ¢innostou vajecnikov. Klesa hladina
estrogénu a naopak stlpa hladina progesteronu.
Tento stav potom preziva kazda Zena inak, nie
kazda musi trpiet vSetkymi priznakmi ani ich
prezivat rovnako intenzivne.
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» Na priebeh PMS ma navyse vp'lyv
nedostatok niektorych vitamln?v (B6)
a mineralov (vapnik, horcik, zm?k),
emocionalne a fyzické vycerpanie
a stres.

» Pocas dlhodobého vystavenia o
stresovej zataZzi dochadza k zvyseniu

hladiny kortizolu (stresovéhc? '
horménu, ktory inak stabilizug krvny
tlak a pomaha regulovat reakcie .
 imunitného systému). Mc”)i,e _tak dojst
/ aj k Gplnej strate menstruacie.




FAZY MENSTRUACNEHO CYKLU

Menstruaény cyklus sa sklada zo 4 faz a kazdu fazu
sprevadza aj ina hladina hormonov.

» 1) Faza Dynamicka / po menStruacii » 2) Faza Ovulacna
» 3) Faza PredmensStruacna / PMS » 4) Faza Menstruacna

InG hladinu hormdénov mame pri menstruacii a ind pocas
ovulacie. Predmenstruacny syndrom sa zacina prejavovat

v drioch po ovulacii, pretoze hladiny estrogénu zac¢nu
dramaticky klesat. V kazdej faze cyklu sa Zena tieZ inak citi

a jej telo potrebuje ind starostlivost. Asi najviac vsak Zeny
trapia neprijemné prejavy predmenstruaéného syndromu.
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Podrazdenost a zmeny nalad
Problémy so spankom

Uzkost a nepokoj

Bolesti v podbrusku

Znizené libido

Naduvanie a zadrziavanie vody
Zapcha alebo hnacka

Bolest chrbta a hlavy

Akné N
Zvysena chut na sladké jedlo
Citlivé poprsie
Opuchy ndh
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PMS A EMOCIE

PMS dokaZe Zenu dohnat k placu aj k agresii. Ma
negativny vplyv na jej vztahy s okolim, jej pracovny
vykon a psychickd pohodu. Aj ked nejde o chorobu,
je dolezZité priznaky PMS nepodceriovat a naudit sa
pocuvat potreby svojho tela.

Pocas PMS si neplanujte velké Sportové vykony

a ind fyzicku aktivitu. Pokuste sa vyhybat stresu

a konfliktnym situaciam, doleZité pracovné schodzky
odloZte v ramci moznosti na neskor. Dopraijte si
dostatok odpocinku a relaxacie a zamerajte sa

na Zivotospravu.

Abes eliminevat
prejavy PMS
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Obmedzte rychle cukry, sol, kofein.

Pokuste sa zniZit stres a vyhybat sa stresovym aktivitam.
Dopraijte si dostatocne dlhy spanok a odpocinok.
Zaradte jemny pohyb, ako je chddza a joga, dychové
cviCenia ¢i meditacie.

Doplrite vitaminy a mineraly ako horcik, zinok a Zelezo.

Vyskuisajte pupalkovy olej, ¢aj z alchemilky, drmku alebo
lubovnika.

Zapojte aromaterapiu a ucinky éterickych olejov, ktoré
pomdzu vyladit emécie aj hormény a pomozu zmiernit
neprijemné prejavy.



oaitis Jitia—

AROMATERAPIA AKO
UCINNY POMOCNIK

Aromaterapia vam bude G¢innym pomocnikom so
zvladanim priznakov PMS, bolestivej menstruacie

Ci nepravidelného cyklu. Inhalacia voni vhodne
zvolenych éterickych olejov a zmesi pomoze

s bolestami hlavy a stabilizuje emoéné vykyvy.
Jemnou masazou bedier a podbruska éterickymi
olejmi v kombinacii s rastlinnymi olejmi ulavite telu
od kréov a bolesti alebo naduvania.

UCinky éterickych olejov poméhaju vyrovnavat . . s
hladiny estrogénu, serotoninu a kortizolu, a tym VYSKUSAJTE UCINKY

prispievaju k zmierneniu uzkosti, pocitu . AROMATERAPIE PRI PMS
vacsej pohody a vyrovnanosti. Ve A MENETRUACII




PODPORTE SVOJ STAV POMOCOU VONI
JEDINECNYCH ZMESi ETERICKYCH OLEJOV

» Prisun energie

» LepSia vykonnost
a sustredenie

» Psychicka pohoda

» Energia je na minime

» DuSevné i fyzické
spomalenie

» 0Odpo€inok,
regeneracia
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Emocna stabilita
ZvySena sexualna tiizba
Empatia a sebaddvera
Produktivita
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Zvysena intuicia a kreativita
Nachadzanie rieSeni
Rastiica iinava

Vy€erpanie,

podrazdenost

Zmes éterickych olejov
Ulava pri PMS

Synergicka zmes éterickych olejov
je Specialne pripravena na ulavu

pri priznakoch PMS. Voria kvetov,
citrusov a byliniek na fyzickej Grovni
zmiernuje bolesti v podbrusku, kice,
napatie v prsiach, bolesti hlavy,
opuchy, nadulvanie, nevolnost Ci
problémy s travenim. V psychickej
rovine pomaha zvladat naladovost,
placlivost, podrazdenie, Uzkost,
apatiu, zvySenu Unavu a poruchy
spanku. V duchovnej oblasti jemne
konsia a emocionalne stabilizuje.*

* 7mes nepouZivajte pri endometridze



OPRITE SA O SILU
JEDNODRUHOVYCH ETERICKYCH OLEJOV

BOLESTI A KRCE
V PODBRUSKU

ZLOST, NAPATIE,
PODRAZDENOST

ZADRZIAVANIE lv]ZK(]ST, PANIKA
VODY A OPUCHY Cl DEPRESIA
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* NepouZivajte pri endometridze
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ETERICKYCH OLEJOV
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IHNALACIA MASAZ KUPEL
2 x denne podbruska, bedier, 20 minut
2-5 minut zapastia (1 x tyZdenne, alebo
kazdy druhy den)

Zacnite 14. defi menstruaéného cyklu.

UZivajte idedlne 2 x denne.

Eterickeé oleje vyzadujui 3-5% riedenie
V nosnom zaklade (napr. rastlinny olej). J

SPOSOBY POUZITIA A APLIKACIE

RIEDENIE
ETERICKYCH
OLEJOV

NA MASAZE

» 37 kvapiek éterického oleja alebo zmesi olejov
» 50 mlrastlinného oleja
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Profesionalna aromaterapeutka
Mgr. Jana Urbanova odporuca »

Aké oleje by ste odporucili Zene

s bolestivou menstrudciou alebo s endometriozou*?

»Medzi moje obliibené a Casto pouZivané éterické oleje pri bolestivej menstrudcii patri
ruZza damasska, geranium a Salvia muskdtovad. Dobré je pridat este kopaivu, kadidlo
alebo levandulu lekdrsku. Ak sa objavuja kice, tak do zmesi pridat aj majordn, cyprus

alebo bergamot.

Pri endometrioze odporicam pouZivat éterické oleje s protizapalovymi acinkami.
Osvedcilo sa mi gerdnium, harmancek pravy a rimsky a slamienka. Dalej by som
odporucila pridat kopaivu, levandulu lekarsku, chmel, medovku a bergamot alebo sladky

pomaranc.

Na masaZ si odporacam pripravit 5% riedenie - 16 kvapiek éterického oleja celkom
do 10 ml nosného rastlinného oleja. Zmesou potom masirovat podbrusko a oblast bedier
10 dni pred zaciatkom menstrudcie 1x denne po dobu 3 mesiacov. Po masdZi sa prikryt

dekou Ci priloZit nahriaty termofor.”

*Endometriéza » Toto chronické zapalové ochorenie postihuje Zeny v reprodukénom veku. Je
sprevadzané intenzivnymi bolestami v podbrusku a bedrach. Ale aj bolestami pri pohlavnom styku alebo
inej fyzickej aktivite, bolestou pri moceni alebo vylucovani stolice. Tie st spdsobené vyskytom loZisk
endometridzy (maternicovej sliznice) mimo maternice v brusnej dutine, na prilahlych organoch, ako st
vajecniky, Crevo alebo mocovy mechur. Tu potom reaguju na hormonalne zmeny pocas menstruacného cyklu
a odlucuju sa. KedZe vsak krv v brusnej dutine nema kam z tela odchadzat, dochadza k silnym bolestiam,
zrastom organov a naslednej neplodnosti. Endometridza je tazko diagnostikovatelné ochorenie, uvadza sa
vsak, Ze riou trpi zhruba 1 z 10 Zien, tzn. Ze postihuje 10 % Zenskej populacie v produktivnom veku.

CO HOVORIA
PROFESIONALKY

MUDr. Markéta Jakoubkové,.
gynekologiéka popisuje svoje
skusenosti z praxe »

is Z icastejsie
V akom veku vas zeny ncycas
vyhladdvaji kvoli problémom s PMS?

Neprijemné prejavy PMS so mnou ’
” Sie rieSi dé dievéatd po nastupé
najcastejsie riesia mladeé dieV¢ pe
menstrudcie. Vacsina z nich Ziada f)orm%r;vc;s
antikoncepciu, ktord riesi aj prqblemys p .
S hormondlnym vyvojom véak tieto problemy
vic&&inou mierne ustupuju.

S akymi najcastejsimi priznakmi PMS sa
u Zien stretavate?

_Najéastejsie priznaky PMS st rozlady, krce

v podbrusku, sadrfiavanie tekutin, citlivost
pfsa bradaviek.”




V PRIEBEHU PMS A MENSTRUACIE NA CISTU PLET NAVYSE
NAVYSE ZAPOJTE ODPORUCAME
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NOBILIS TILIA

TRADICIA AROMATERAPIE V CECHACH

Prirodnu aromaterapeuticki kozmetiku s G¢inkami éterickych olejov vyrabame ruc¢ne uz od roku
1994 v krajine Ceského Svajciarska. Zakladatelia Nobilis Tilia si ti najlepsi v odbore, profesionali,
ktori priniesli znalosti o aromaterapii do Ciech, prepojili ju s vedeckymi postupmi a aktivne sa
podielaju na jej uznani ako alternativnej lieCebnej metddy.

Dlhorocna prax, odborné znalosti a neustale zdokonalovanie receptur st ingredienciami na vyrobu

&
CELOSTNE
Gcinky
aromaterapie

CERTIFIKOVANA

prirodna a veganska
kozmetika

VYVOJ | VYROBA
v kraji Ceského
Svajciarska

prirodnej kozmetiky tej najvyssej kvality a s najSirsim portfoliom na trhu.
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UDRZATELNE

k prirode
aj Cloveku
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TRADICIA
30 rokov



NOBILIS TILIA s.r.o.

VICi Hora 147
407 47 Krasna Lipa

Zakaznicky servis

(+420) 412 383 421

nobilis@nobilis.cz
Pondelok - piatok 8.00-17.00

Sledujte nas na socialnych sietach a na blog.nobilis.cz
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Nobilis Tilia @nobilistiliacz Nobilis Tilia

eshop.nobilis-tilia.sk



https://blog.nobilis.cz/
https://eshop.nobilis-tilia.sk/

