BOL MENSTRURCYJNY

Poradnik dla pacjentek Szpitala w 0strodzie

PRODUKTY MENSTRUACYJNE

Wazny jest Twéj komfort, dlatego zawsze
wybieraj w sklepach produkty, ktére sa
dopasowane do Twojego stylu zycia. Oferta
jest obecnie naprawde szeroka.

WODA LEKKIE CWICZENIA

Pamietaj o nawodnieniu - to kluczowe dla
ogdlnego samopoczucia i moze pomdc
w zmniejszeniu wzdec. W trakcie miesigczki
ogranicz kofeine, alkohol i sél. One z kolei
moga nasila¢ wzdecia i zatrzymywanie wody,
co potencjalnie pogorszy bdl.

Chociaz moze Ci sie to wydawac¢ sprzeczne
z intuicjg, to lekka aktywno$¢ fizyczna (spacer,
joga czy stretching) moze by¢ pomocna
w ztagodzeniu bélu. Cwiczenia uwalniaja
endorfiny, ktére sa naturalnymi srodkami
przeciwbdlowymi. Unikaj za to ciezkich
¢wiczen, ktére moga zwiekszyc dyskomfort.

RELAKSACJA

Skupienie sie na gtebokim, spokojnym
oddechu moze poméc w zrelaksowaniu ciata
i umystu, zmniejszajac percepcje bélu. Sprébuj
znalez¢ czas na odpoczynek.
Wiemy - to nietatwe.

% Pamietaj, ze nie musisz cierpie¢
w milczeniu. Skorzystaj z dostepnych
metod tagodzenia bélu i w razie potrzeby
skonsultuj sie z lekarzem. KONSULTACJA Z LEKARZEM
Twoje dobro i bezpieczenstwo jest Jezeli bdl jest dokuczliwy, zaktéca Twoje
naszym celem! codzienne funkcjonowanie, koniecznie

skonsultuj sig z lekarzem w sprawie
7' mozliwosci leczenia.

Poradnia Ginekologiczno-Potoinicza



