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Zde najdes zakladni véci co bys méla védet o své menstruacni fazi.

é Co se dé¢je v téle béhem menstruacni faze?

Menstruacni faze zac¢ina prvnim dnem krvaceni a obvykle trva 3-7 dni.
Hladiny estrogenu a progesteronu jsou na minimu, coz zpusobuje odlouceni
dé€lozni sliznice a jeji vylouceni z téla. Krevni ztrata mtze zpusobit sniZeni
hladiny Zeleza, coZ se projevuje inavou a snizenou fyzickou vykonnosti.

= Jak vypada zdrava menstruace?

Zdrava menstruace:
Trva 3-7 dni
Ma stredni intenzitu (neni extrémné silna ani slaba)
Neobsahuje velké sraZeniny a neni prili§ tmava

Pokud je menstruace extrémné bolestiva, prili$ silna nebo nepravidelna, miize
to signalizovat hormonalni nerovnovahu nebo nedostatek nékterych Zivin.

Jak vypada nezdrava menstruace?

X Extrémné silné krvaceni - musi$ ¢asto ménit vlozku, tampon nebo kalisek,
krvaceni je natolik silné, Ze omezuje bézné fungovani a vyCerpava té. Cca 16
vlozek na menstruaci.

X Velké srazeniny nebo velmi tmava krev - krev je hustd, tmava az témér
¢erna, mZe obsahovat velké kusy tkané a plisobi jinak neZ béZna menstruace.
X Nepravidelny cyklus (méné nez 21 dni nebo vice nez 35 dni) - mtze byt
znamkou PCOS, stresu nebo vyzivovych nedostatki.

X Silné bolesti a kfece - nejsou normalni! Maze jit o zanétlivé onemocnéni,
endometriozu nebo nedostatek minerali.

X Extrémni tnava a vycerpani - misto pocitu uvolnéni se objevuje hluboké
vycerpani, které nejde dospat ani vyresit odpocinkem.
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@ TIP:

Pokud béhem menstruace citis silné bolesti, vy¢erpani nebo mas
nepravidelny cyklus, je Cas vratit télo zpét do rovnovahy. V kurzu Navrat si
sviij hormonalni cyklus se naucis, jak podporit své télo prirozené a obnovit
zdravou menstruaci.

% Jak funguje mozek béhem této faze?

Mozek se v této fazi zaméruje na zpracovavani emoci, introspekci a reflexi.
Dochazi ke zvySené komunikaci mezi levou a pravou hemisférou, coz
napomaha hlub§imu vnimani a rozhodovani. Tato faze je idealni pro
zpomaleni, sebereflexi a planovani.

@) Jak podporit télo vhodnou stravou?

Kvili ztratam Zeleza je vhodné zaradit do jidelni¢ku potraviny bohaté na:
V Zelezo - ¢ervené maso, luSténiny, listova zelenina

V/ Zdravé tuky - avokado, orechy, olivovy olej

V/ Bilkoviny - vejce, ryby, tofu

Je vhodné vyhybat se zpracovanym potravinam, které mohou zhorSovat
zanétlivé procesy a menstruaéni bolesti.

_ Jak tuto fazi vyuzit na maximum?

Télo si v této fazi prirozené rika o odpocinek a regeneraci.
Idealni aktivity:

/ Journaling, meditace, sebereflexe

/ Lehké prochazky, jemna joga, dechova cviceni

+/ Planovani nového cyklu

Neni vhodné tlacit se do intenzivniho cviceni nebo pretézovat organismus,
protoze télo je v této fazi energeticky nejvice stazené dovnitf.
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