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MENSTRUACE OCIMA
TCM

V TCM je cyklus jako rok se &tyFmi ro¢nimi obdobimi. Menstruace je
zima — Cas zpomalit a pustit staré. Po ni prfichazi jaro, kdy se krev
doplnuje, ovulace je Iéto a dny pred menstruaci podzim.

Klicova je krev (Xue), ktera vyZivuje délohu i mysl, a ¢chi (Qi), ktera ji
pohani. Kdyz krve chybi, pfichazi Unava. Kdyz se Cchi zasekne, prichazi
napeéti, kfeCe a PMS.






CTYRI OBRAZY
MENSTRUAC

Stagnace Ccchi jater — podrazdénost a plactivost pred
menstruaci, napjata prsa, nafouklé Dbrisko, krecCe, které s
krvacenim povoli.

Chlad v déloze — tupé, stahujici kfeCe, kterym ulevi teplo,
studené ruce a nohy.

Nedostatek krve — slabad nebo kratkd menstruace, Unava,
zavraté, horsi spanek. Po menstruaci jsi vyzdimana.

Stagnace krve — ostra, bodava bolest a tmavé srazeniny. Tenhle
obraz patfi ke konzultaci a k Iékafi.

Kdy jit k Iékafi: kdyz té bolest vyfazuje z bézného dne, nezabiraji
léky, krvacis velmi silné, déle nez 7 dni nebo mimo cyklus, mas
velké srazeniny Ci zavraté.




SIENA MENSTRUNACT

Za silné krvaceni se povazuje, kdyZ meéniS vlozku nebo tampon castéji nez po 2
hodinach, krvaceni trva déle nez 7 dni nebo vychazeji velké srazeniny. Vzdy to
potfebuje vySetfeni u |ékafe.

Slabost sleziny — svétlé, rfidké krvaceni, unava, bledost. Podpora: tepla varena jidla,
ryze, kaSe, dyné, bataty, dostatek odpocinku.

Horko v krvi — jasné Cervena krev, Zizen, pocit horka, podrazdénost. Podpora:
chladivéjsi jidla (okurka, celer, listova zelenina), bez alkoholu, kavy a palivého.

Co nejdfive k lékafi: zavraté, buSeni srdce, duSnost nebo velkd unava (miZzZe jit o
nedostatek Zeleza).

Aromaterapie je jen doplnék: levandule, rize nebo geranium v inhalaci. Hfejivé
oleje, napf. zazvor nebo majoranku, pfi silném krvaceni nepouZzivej.
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NEPRAVIDELNA
MENS T RUACT

V prvnich 2—3 letech po prvni menstruaci je nepravidelny cyklus Gplné
normalni. Télo si hormonalni rytmus teprve nastavuje a cyklus se muize
pohybovat tfeba mezi 21 a 45 dny.

Nepravidelnost mize zpulsobit i stres, malo spanku, hubnuti nebo
nadmérny sport, obdobi po porodu a kojeni nebo prechod. V TCM se
na ni diva pres Jatra (stres, napéti), Slezinu (strava, unava) a Ledviny
(vyCerpani).

Co pomaha: pravidelny spanek a jidlo v pravidelnych Casech, teplo,
méneé stresu a zapisovani cyklu, abys v ném vidéla vzorec.

Kdy k Iékafi: menstruace chybi 3 mésice a nejsi téhotna, cyklus se
nahle zméni, mas silnou bolest, nebo je cyklus po prvnich letech kratSi
nez 21 Ci delSi nez 45 dni.
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RIXCIPTY NA DOMA

Do 30 ml rostlinného oleje, EO podle potreby viz.nize. Masiruj
brisko 3—5 minut po sméru hodinovych rucicek, 2—3 dny pred
menstruaci a prvni 2—3 dny krvaceni.

KfeCe a napéti: 6 kapek levandule, 4 majoranky, 3 Salvéje
muskatové, 2 hefmanku Fimského.

Chlad: 5 kapek majoranky, 4 zazvoru, 3 pomerance, 3 levandule.
Unava: 4 kapky levandule, 3 gerania, 2 mandarinky, 1 raze
damasskeé.

Roll-on na PMS (10 ml): 3 kapky bergamotu FCF, 2 gerania,

2 Salvéje muskatove.

Obklad: 2 1Zice hydrolatu z rize nebo hefmanku do teplé vody,
platno na podbriSek a termofor.

Oleje vzdy Fed a nepouZivej vnitfn&. Salvéj muskatovou pouZivej
v téhotenstvi jen velmi jemné a po konzultaci. Majoranku v

téhotenstvi ani pfi snaze otéhotnét nepouzivej.

Pokud si nejsi jista pouzitim, napiS mi.




AROMNTIPY

PMS: bergamot FCF, geranium, levandule nebo Salvéj muskatova (v
téhotenstvi jen velmi jemné a po konzultaci). Do roll-onu nebo jako
inhalace z kapesniku.

Nespavost: levandule, mandarinka, cedr nebo hefmanek Fimsky. Difuzér
zapni 30—60 minut pred spanim.

Bolest hlavy: levandule nebo mata peprna v fedéni 1—-2 % v nosném
oleji na spanky a S8iji, ne k oCim. Mata neni pro malé déti. Nahla,
prudka nebo nova bolest hlavy patfi k lékafri.

Nevolnost: zazvor, citron, kardamom nebo mata. Staci 1—2 kapky na
kapesnik a vdechovat, nepouZzivej vnitiné. V téhotenstvi jen inhalace a

po konzultaci.

Oleje vZdy fed a nepouzivej vnitiné.




DICH PRO
NEFRVOVY SYSTIM

1. Poloz si dlan na podbrisek.

2. Nadechni se nosem na 4 doby.

3. Pomalu vydechuj usty na 6—8 dob.

4. Opakuj 5 minut, klidné s roll-onem u nosu.

DelSi vydech fika nervovému systému, Ze je v bezpeli — a uvolnéné

télo méné boli.




DINNI PODPOR.A

Teplo: béhem menstruace vynech studené napoje a drz v teple brisko,
kFiz i chodidla.

Jidlo: teplé polévky, vyvary, ovesna kaSe, Cervena fepa, listova zelenina,
lusténiny, vejce, Cinské datle, goji. Pfi chladu zazvorovy Caj se skorici.

Odpocinek: prvni dny uber z vykonu a chod' spat pred 22. hodinou.

Akupresura: Slezina 6 — Ctyfi prsty nad vnitinim kotnikem (ne v
téhotenstvi). Jatra 3 — na nartu mezi palcem a druhym prstem.




S TRAVA PODLI T CM

Stagnace Cchi jater: lehka Cerstva jidla, listova zelenina, kopr, mata, citron. Méné
kavy, alkoholu, cukru a smazZeného.

Chlad: tepla vafena jidla, polévky, kofenova zelenina, zazvor, skofice. Zadné ledové
napoje.

Nedostatek krve: Cervena Fepa, vejce, lusténiny, tmava listova zelenina, ¢inské datle,
goji, vyvary.

Stagnace krve: pomalu vafena jidla, zelenina a teplé tekutiny. Ostra bolest a
srazeniny patfi k |ékafri.



CHCES TO VEDET PRESNE O SOBE?

AROMATERAPEUTICKA
KONZUL TACI

Na konzultaci podle jazyka a péti elementd zjistime, ktery

obraz u tebe prevazuje. Projdeme tvij cyklus, spanek a
unavu a dostaneS smés namichanou primo pro tebe s
jednoduchym planem na dalSi cykly. Konzultace probihaji
online nebo osobné v terapeutovné v Praze 9 —
Klanovicich.

Do konce roku 2026 mas na prvni navstévu slevu 500 Kc.

REZERVOVAT NA AROMANUA.CZ
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