MENSTRUALNI KOLEDARCEK

Priimek in ime: Leto:
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MENSTRUALNI KOLEDARCEK “
Leto:

Priimek in ime:

Krvavitev: zelo moéna ® zmerna X  zelo slaba O komaj opazna -

Krvavitev: zelo motna ®  zmema X zeloslaba O komaj opazna -

Med menstruacijo lahko normalno opravljamo vse (zmeme) aktivnosti. i
Pri nekaterih Zenskah se nekaj dni pred nastopom menstrualne krvavitve lahko
pojavijo bolj ali manj izraZeni znaki kot so sprememba razpoloZenja, razdraljivost,
tesnoba, napetost dojk, napihnjenost, glavobol ...

‘ Ze manjse spremembe Zivljenjskega sloga obi¢ajno omilijo tezave in prispevaj
k boljfemu potutju  UZivajmo integralna Zita, zelenjavo, sadje in strognice.
Hrana naj vsebuje manj maséob, soli in sladkorja. Omejimo koli¢ino zaufite

kave. Bodimo vsak dan telesno aktivne. Vzemimo si éas zase in za sprostitev.
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