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Informacja i rezerwacja: menstruacyjny majtki menstruacyjne

»Straszny” PMS

Na temat PMS-u krgzy wiele zartdw, ale w rzeczywistosci to nic
$miesznego. To po prostu frudny sposéb przezywania czasu tuz przed
miesigczkqg. U niektérych oséb wptyw hormondw jest tak duzy, ze
czujq sie naprawde zle. Objawami PMS-u sg m.in. bdle gtowy i mi-
greny, problemy z trawieniem, zmiany nastroju, sktonnos$¢ do ztosci
i iryfacji, zmeczenie, mniejsza odpornos¢ na bdl, problemy ze snem.

Co ci sie
przyda
podczas
okresu?

odpoczynek

W repertuarze Teatru Miniatura

kalendarz lub apka

Pog, do zapisywania dat (np. Flo,
PQsy; Kalendarz Miesigczka,
e ; o - i ‘ Clue czy Eve)
przyjaciel patroni . : - W Teatrze Miniatura realizujemy program Profi-
Teatru Miniatura medialni a dzieciom Radxo‘qﬂz_sl( Kultura Gdanski Program Profilaktyki Uzaleznier . Y ‘.
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KRAJOWY Sfinansowane przez
PLAN Unie Europejska
=—_- ODBUDOWY NextGenerationEU

Projekt IA/Al: Red vibes, czyli 28 dni z zycia dziewczyny jest dofinansowany z Programu wspierania
dziatalnosci podmiotdw sektora kultury i przemystéw kreatywnych na rzecz stymulowania ich rozwoju
w ramach Krajowego Planu Odbudowy i Zwiekszania Odpornosci (Inwestycja A2.5.1)

Menstruacja, okres, ciotka, miesigczka to rézne nazwy procesu
fiziologicznego, ktdry jest naturalnym elementem zycia potowy
ludzkosci. A jednak przywyktySmy i przywykliSmy to ukrywac,
wstydzi¢ sie, wspominac szeptem lub pokazywac jako niebie-
ski ptyn. Moze czas juz zaakceptowacd, ze krew jest czerwona,
a miesigczka nie jest niczym dziwnym czy wstydliwym?

Okres to nie tylko epizod raz w miesigcu, ale caty uzalezniony
od hormondw cykl, ktéry trwa 28 dni (ale moze trwaé¢ od 21 do
35 dni).

U mezczyzn poziom hormondw zmienia sie w ciggu dnia - od
rana, kiedy dodajg energii, do wieczora, kiedy zachecajg do
odpoczynku.

U kobiet taki cykl przebiega w ciggu miesigca. Przypomina to
pory roku. ‘ :
‘e

L
¢

_ ° ‘—. "._ . ._‘ " ' ¢ . v
e ' Tee .'-'.‘(

Cykl zaczyna sie
od okresu, czyli
krwawienia.
Spada poziom hor- Y
mondw: estrogenu =
i progesteronu.

Potrzebny nam

wtedy spokdj,

odpoczynek

i Ciepty termofor.

To tez moment na

bycie blizej siebie

i zastanowienie

sie, co nam jest

potrzebne.

Jedli nie nastepuje
zaptodnienie, zno-
wu zblizamy sie do
okresu.

RoSnie poziom
progesteronu.
Spada nam po-
ziom energii, czu-
jemy sie ociezate,
mamy wiekszy
apetyt na stodkie,
mMogq pojawic

sie bdle gtowy

i przygnebienie.
To czas stynnego
PMS, czyli zespotu
napiecia przed-
miesigczkowego.

Ciato przygo-
tfowuje sie do
zaptodnienia.
Rosnie poziom
estrogenu i powoli
festosteronu.
Mamy wiecej
energii, jesteSmy
bardziej towarzy-
skie i pozytywnie
nastawione do
Swiata. Czas na
nowe projekty

i doSwiadczenial

Owulacja i okres
ptodnosci.
Najwyzszy po-
ziom estrogenu

i festosteronu.
Czujemy sie
pewne siebie

i atrakcyjne. Ideal-
ny moment na ak-
tywnosc¢ i realizacje
naszych celéw.



