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Znate dobie svij menstruacni cyklus? Naucte se naslouchat

meénicim se potrebam vaseho téla

Ceské Budéjovice, 31.08.2023 — Menstruace je pfirozenou soucdsti Zivota kaZdé zdravé Zeny.
Je dilezité, aby Zena svij cyklus znala, vnimala potieby svého téla a prizplsobila mu i
jednotlivé aktivity v pribéhu mésice. Prdvé to pfispivd k celkové pohodé a vitalité. Cim
podporit pfirozeny pribéh menstruacniho cyklu? A s jakymi obtiZemi by uZ Zena méla

navstivit lékare ¢i lékarku?

Menstruace uz pro vétSinu spole¢nosti prestava byt tabu a oteviené se mluvi o jejim vlivu na
kazdodenni Zivot Zen. PrestoZe si ji spojujeme s nepfijemnymi projevy, je to zaroven
prostiedek, ktery nas uci naslouchat svému télu. Casto sklofiovany pojem mindfulness se da
vztahnout i na védomé prozivani menstruacniho cyklu. Vsimavost k vlastnim pocitiim
avnimdani potfeb svého téla pomahd prozivat jeho rlzné faze v co nejvétsi harmonii
a pohodé.

Menstruacni cyklus je u kazdé Zeny velice individudlni. U nékteré trva 21 dni, u jiné zase
35 dni. Lisi se i intenzitou krvaceni a bolesti. Pro vSechny ale plati, Ze se zdravy cyklus déli do
Ctyr fazi. V kazdé z nich se méni hladina hormond, a proto je dulezité vnimat své potieby

a doprat télu to, co zrovna vyzaduje. At uz je to strava, vitaminy, nebo vhodné aktivity.

Pri silnéjSi menstruaci doplrite Zelezo

Cyklus zacind prvnim dnem menstruace, kterd se projevuje krvacenim. Z téla odchazi
neoplodnéné vaji¢ko spolu s déloZni sliznici. Tato faze obvykle trva ¢tyfi az osm dni. Provazet
ji. mohou krece v podbfisku, Unava nebo migrény. ,Vnimdni bolesti pfi menstruaci se
u jednotlivych Zen a divek mazZe lisit. Standardizovat a hledat u menstruace ,normu’ je velice
obtizné,” vysvétluje MUDr. Petr Holba, vedouci Iékatf Centra porodni asistence — porodnice

KZ Litomérice.
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V téchto prvnich dnech je vhodné vynechat narocné aktivity, a pokud je to mozné, vénovat
se vice odpocinku. Je prokazané, Ze pokud si Zena nenajde ¢as na oddych, miva priabéh
menstruace bolestivéjsi neZ ta, si najde ¢as na sebe a odpociva. Ideadlni je relaxaci spojit
s teplym zdbalem bficha, ktery mize bolest zmirnit.

Primérna ztradta krve pfi menstruaci je okolo 30 az 60 mililitrG. | vtomto pfipadé Ize
u jednotlivych Zen nalézt odlisnosti. Cim siln&ji menstruace je, tim vice se ena mZe citit
unavena a vycerpanad, a to kvlli nedostatku Zeleza, kterého v téle silnym krvacenim ubyva.
Proto je v téchto dnech dllezité zaradit do jidelnicku potraviny bohaté na tento prvek —
predevsim maso, ofisky a lusténiny.

Silnou menstruaci zaziva asi jedna z péti Zen. ,Kromé Zeleza je vhodné doplnit i horcik, ktery
muiZe pomdhat proti menstruacnim bolestem. Zdkaznice najdou v prodejndch dm siroké
spektrum téchto doplriki( stravy, a to ve formé pastilek, Sumivych nebo i klasickych tablet.
Pomocnikem pak jsou napriklad bylinné koupele, které prohfeji celé télo, a navic diky své
prijemné vini pomohou uvolnit i mysl,” fika Jifi Peroutka, manazer komunikace dm drogerie

markt.

Plodnost v ovulacni fazi podpofi vitamin B

Po menstruacni fazi nastava takzvana folikularni faze, ktera trva zhruba deset az ¢trnact dni.
Pfi ni je Zena vétSinou plnd sily a energie. Vtéto fazi totiz dozrava nové vajicko, coz
podnécuje tvorbu estrogenu. Je to obdobi, kdy maji Zeny chut pustit se do novych projektd,
sportovat a bavit se. Dozrdlé vajicko se uvoliuje, a tim zadind nova faze — ovulace. Trva
v fadu hodin, pfesnéji mezi 24 az 48 hodinami. K této fazi se vazou i plodné dny. Pokud se
Zena snazi otéhotnét, je vhodné v této dobé zvysit pfijem vitaminU skupiny B, kam se radi

i kyselina listova, jez podporuje bunécné déleni a zdravy vyvoj plodu.

Béhem PMS relaxujte a nestresujte se
Posledni fazi cyklu je takzvana lutedlni faze, sniz je spojen i zndmy pojem PMS, tedy
premenstruaéni syndrom. Rada Zen se vtéchto dnech citi nesva. Pro¢ tomu tak je?

Predevsim kvali nerovnovaze dvou duleZitych hormon( — estrogenu a progesteronu. Ta
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muze zplsobovat nepfijemné fyzické stavy, kdy se Zena citi nafoukld, ma migrény a na pleti
se ji objevuje akné. Nerovnovaha hormonU v téle Zeny se muUZe projevovat i zhorSenym
psychickym stavem, ktery je doprovazen vykyvy nalad, plactivosti, podrazdénosti a treba
i mensi chuti na sex.

Ve dnech pred menstruaci je opét dllezité najit si cas na odpocinek a neprepinat se. Pfiznivé
ucinky mohou mit bylinkové caje, které pomohou symptomy PMS odehnat a zaroven télo
pfipravi na menstruaci. ,V sortimentu dm najdou zdkaznice celou rfadu bylinnych produktd.
Oblibeny je napriklad ¢&aj s levanduli na uklidnéni a zmirnéni stresu,” doporucuje lJiti

Peroutka.

Pri dlouhodobych poruchach menstruace navstivte Iékare ¢i Iékarku

Pokud bolesti i pres doplnéni vitaminl a zménu stravy a reZzimu neustale pretrvavaji, je
vhodné navstivit gynekologa nebo gynekolozku. Plati to i v pfipadé, Ze je cyklus nepravidelny
a krvaceni se objevuje nékolikrdat do mésice, trva déle, nez by mélo, nebo naopak nékolik
tydnl nepfichazi vlbec. Tyto problémy mohou byt zplsobeny hormonalnimi zménami.
Ovliviiovat je mohou napfiklad aktualni zdravotni stav, Spatna Zivotosprava, Casty stres nebo
velké Zivotni zmény. Proto je dllezité do jidelni¢ku zaradit zdravi prospésné potraviny,
omezit koureni a alkohol, vice se hybat, naucit se védomé pracovat se stresem a nenechat se
jim pohltit.

nebo syndrom polycystickych ovarii. Proto je nezbytné navstivit |ékare ¢i lékarku. ,To, co
Zeny privede na vysSetreni, byvd nejcastéji odchylka od jejich normy. Tu md kazdd Zena
nastavenou vnitfné jinak. A je jedno, zda je odchylka v intenzité, délce krvdceni, krvdceni
mimo cyklus nebo zvyseni bolestivosti. Zdkladem vseho je odchdzet z gynekologického
vysetreni s dobrym pocitem, dostatkem informaci a kompletnim vysetfenim,” dodava MUDr.

Petr Holba.
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Pro pfirozeny menstruacni cyklus:
1. Mivolis Sumivé tablety Zelezo a vitamin C, doplnék stravy
MnoZstvi: 20 ks

Cena: 19,90 K¢

K dostani v prodejnach dm, v aplikaci Moje dm a v online shopu dm.cz.

2. Mivolis tablety Zelezo, doplnék stravy

Mnozstvi: 40 ks

Nahrungsergdnzungsmittel

Eisen

+ Vitamin C

S

Cena: 59,90 K¢
: 4 - o
+ B-Vitamine
= Eisen Iraigt zu einem nor-
molen Energlestoffwechsel
und zur Verringerung von
Midigkeit und Ermiidung bei
« Vitamin C verbessert die
Eisenoufnahme

K dostani v prodejnach dm, v aplikaci Moje dm a v online shopu dm.cz.

bei erhohtem ¢
Eisenbedarf

40 Tabletten

e e

3. Mivolis pastilky hof¢ik + vitamin C + B6 + B12, doplInék stravy - 2
Mivolig
MnoZstvi: 30 ks ’
4 Magnesium

+ Vitamin C
+ Vitamin B6 + B12

Cena: 29,90 K¢

K dostani v prodejnach dm, v aplikaci Moje dm a v online shopu dm.cz.

e
4. Mivolis kapsle vitamin B-Komplex s postupnym uvoliiovanim, doplnék . 2
stravy Mivolig
Mnoizstvi: 60 ks ey

Komplex
Depot
e

Depo-Wirkung
 mitLangzeir
Versorgung

Cena: 54,90 K¢

K dostani v prodejnach dm, v aplikaci Moje dm a v online shopu dm.cz.

60 Kopseln
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https://www.dm.cz/znacky/mivolis
https://www.dm.cz/mivolis-sumive-tablety-zelezo-a-vitamin-c-p4066447075694.html
https://www.dm.cz/znacky/mivolis
https://www.dm.cz/mivolis-tablety-zelezo-p4058172937118.html
https://www.dm.cz/znacky/mivolis
https://www.dm.cz/mivolis-pastilky-horcik-vitamin-c-b6-b12-p4058172309335.html
https://www.dm.cz/znacky/mivolis
https://www.dm.cz/mivolis-kapsle-vitamin-b-komplex-s-postupnym-uvolnovanim-p4058172695797.html
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5. Leros caj Klidna menstruace
MnoZstvi: 10 ks
Cena: 39,90 K¢

K dostani v prodejnach dm, v aplikaci Moje dm a v online shopu dm.cz.

6. dmBio bio bylinny ¢aj levandule & verbena
MnoZstvi: 20 ks
Cena: 49,90 K¢

K dostani v prodejnach dm, v aplikaci Moje dm a v online shopu dm.cz.

Fotografie produktl naleznete na tomto odkazu.

O spolecnosti dm drogerie markt Ceska republika

Spole¢nost dm drogerie markt s.r.o. v Ceské republice zahdjila &innost v roce 1992 jako 100% dcefina
spole¢nost dm drogerie markt GmbH Rakousko. Vroce 1993 oteviela svou prvni prodejnu v Ceskych
Budéjovicich. Spoleénost sidli v Ceskych Budé&jovicich. Svych 249 prodejen zasobuje po celé Ceské republice
z logistickych center v Jihlavé a DiviSové. Jednatelkami spole¢nosti jsou Martina Horkd a Markéta Kajabova.
Celkem v dm pracuje 4 108 spolupracovnikd. V obchodnim roce 2021/2022 vykazala dm v Ceské republice
obrat ve vy3i 13,8 mld. CZK a upevnila tak své postaveni jedni¢ky na trhu specializovanych drogerii. Na trh uvadi
mimo jiné dm znacky Balea, alverde ptirodni kosmetika, babylove, Mivolis, Denkmit, SUNDANCE, dmBio, trend
IT UP, SEINZ. ¢i nejnovéji no planet b.

Tiskové zpravy a fotografie v tiskové kvalité spolecnosti dm naleznete zde
V pfipadé zajmu o dalsi informace kontaktujte:

Ing. Jifi Peroutka
Manazer komunikace
T+420 387 748-220

M +420 739 531-696
jiri.peroutka@dm.cz
dm.cz
facebook.com/dm.cesko
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https://www.dm.cz/leros-caj-klidna-menstruace-10x1-5g-p8594740105252.html
https://www.dm.cz/znacky/dmbio
https://www.dm.cz/dmbio-bio-bylinny-caj-levandule-verbena-p4058172624476.html
https://www.dropbox.com/scl/fo/mrg322l3fc3ai5bg52m2y/h?rlkey=qzzcmtoc1oc5mthmqyyh91yb5&dl=0
https://www.dm.cz/o-spolecnosti/presscentrum
mailto:jiri.peroutka@dm.cz
http://www.dm-drogeriemarkt.cz/
http://www.facebook.com/dm.cesko

