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Menstruacni bolesti dokazou zenu potrapit.
Jaké prirodni produkty pomohou?

Pokud vas pri vasem cyklu trapi menstruacni bolesti, vyzkousejte
k zmirnéni potizi tyto byliny: Kontryhel obecny: znamy je také pod
nazvem husi...

Menstruacni bolesti se dostavuji v momentu, kdy hladina prostaglandina v krvi dosahne
vysokych hodnot. Prostaglandiny jsou latky odvozené od kyseliny arachidonové a jednim
z jejich ucinku je i zvySeni stahu svaloviny v déloze. Nejvyssi hodnoty jsou v krvi Zzeny
v prvnich dvou dnech menstruace, poté bolesti pozvolna ustupuji. Avsak neprijemné krece
v briSe obcas nastavaji i v disledku jinych pricin.
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v déloze, ovarialnimi cystami, ¢i endometriézou. Reseni téchto obtiZi je vhodné konzultovat s
gynekologem. Na krece v briSe jinak zabere medikace, tedy poddvanim ucinnych analgetik se
spasmolytickym (uvolnujicim) ucinkem, nebo pomohou velmi dobre i prirodni produkty. Jaké jsou
nejlepsi?



Menstruacni bolesti a nejucinnéjsi bylinky, které ulevi

Pokud vas pri vasem cyklu trapi menstruacni bolesti, vyzkousejte k zmirnéni potizi tyto byliny:

o Kontryhel obecny: znamy je také pod nazvem husi nozka, nebo rosicka. Odvar z dvou lzicek
suseného kontryhele a Salku horké vody dokaze menstruacni bolesti a krece v briSe dokonale
uvolnit. Bylina je ¢asto pouzivana i pti jinych zdravotnich obtizich, jako je napriklad nadymani,
poruchy traveni, zanéty mocového ustroji, nebo prujmy.

Rebri¢ek obecny: lidové se mu prezdivad husi jazytek, nebo mysi ocdsek. Lééivy odvar
pripravite z dvou malych 1zicek suSeného rebricku a salku vrouci vody, nechate louhovat asi
deset minut. Caj by se mél pit pribéZné po cely den. Bylina nejen, Ze potla¢i menstruaéni
bolesti, ale také pomuze redukovat silné krvaceni pri cyklu. Kromé uziti pri gynekologickych
problémech, se rebricek doporucuje i v pripadé zhorSeného traveni, nachlazeni, nebo pri
zanétech.

Trezalka teckovana: tato bylinka je primo zazrakem prirody. Pro Zeny je jako délana.
V obdobi pred menstruaci pomuze udrzet psychickou pohodu a béhem cyklu dokaze utlumit
menstruacni bolesti. Caj snadno zhotovite z dvou kévovych 1zi¢ek suSené trezalky a 250
mililitr horké vody. Nechéte bylinu louhovat zhruba ¢tvrt hodiny a poté popijite béhem dne.
Hluchavka bila: prezdiva se ji také hluchavinka, nebo mrtva zihlava. Tuto bylinu si mohou
nekteri lidé plést s koprivou, ma totiz velice podobné listy. AvSak na rozdil od koprivy oplyva
bilymi kvitky. Hluchavka bild méa celou radu blahodarnych ucinka. Kromé toho, ze pomize
vyresit menstruacni bolesti, pomaha i pri gynekologickych zanétech. Rovnéz se pouziva pri
problémech s mocovym a travicim tstrojim. Caj pfipravite z dvou 1Zi¢ek suSenych kvéti
bylinky, ¢tvrt litru vrouci vody a nechate louzit 15 minut.

=]

Menstruacni bolesti a dalsi ucinné metody, které zmirni
obtize

A co dalsiho zabere na menstruacni bolesti kromé analgetik a bylinek? Inspirujte se témito tipy:

1. Nasadte si horcik. Uzivat jej muzete ve formé Sumivych tablet, nebo prasku, ktery rozpustite

ve vodé. Béhem svého cyklu tak nebude pocitovat silné menstruacni bolesti. Hor¢ik uvolni
krecCe, a kromé toho zoceli i vas nervovy systém. Tento potrebny mineral muzete dopliiovat i
konzumaci specifickych potravin, jako jsou banany, Spenat, nebo susené merunky.

. Konzumujte Inéna seminka, nebo olej z nich. Jsou v nich totiz obsazené fytoestrogeny,
které pomohou regulovat hormondlni hladinu béhem menstruacniho cyklu. Tim mohou
zabranit stavu, kdy budete pocitovat menstruacni bolesti. Idedlni je Inéna seminka, nebo Inény
olej konzumovat jesté predtim, nez zacnete menstruovat.

. Doprejte si teplé obklady. Teplo na menstruacni bolesti také velmi dobre zabira a rovnéz
uvolni krece. Pouzit k obkladim na bricho muzete rizné termolahve, nebo nahrivaci
polstarky. Na trhu se jich nabizi cela rada.

4. Vyzkousejte akupunkturu. Tato metoda vychdzi z tradicniho ¢inského 1écitelstvi. U nas ji

provadi certifikovani 1ékari. Pomoci jemnych jehlicek, které jsou aplikovany do konkrétnich
bodi na téle, muze dojit k ipravé menstruacniho cyklu a také potlaceni menstruacnich
bolesti. Mimo jiné l1ze akupunkturu provadét i u zen, které maji potize s otéhotnénim, nebo
prochazi obdobim menopauzy.


https://test2.spektrumzdravi.cz/www/akupunktura-akupresura-a-co-o-nich-vime
https://test2.spektrumzdravi.cz/www/rozvoj-osobnosti/menopauza-nova-etapa-v-zivote-zeny.-jak-ji-zvladnout

Menstruacni bolesti a co jste mozna netusili

Védéli jste, ze menstruacni bolesti jsou intenzivnéji pocitovany v zimnim obdobi a Ze jimi trpi
prevazné zeny Stihlych postav? Co se tyka poctu zen, které béhem svého menstruacniho cyklu
bojuji s bolestmi, je to zhruba 30 az 50 procent v populaci. A pokud se jedna o
mnozstvi hygienickych pomucek, které jedna zena spotrebuje béhem menstruace, je jich za cely
zZivot témeér 12 000.
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