
















ПЕРЕДУМОВИ ГАРНОГО САМОПОЧУТТЯ І 

РЕПРОДУКТИВНОГО ЗДОРОВ'Я:

Кисень (свіже повітря

та фізичні навантаження)
Повноцінне харчування

(може впливати на

перебіг і прояви ПМС)

Повноцінний сон

(під час нічного сну

виробляються статеві гормони)

Мінімальний стрес

Відсутність шкідливих звичок 

(паління, вживання алкоголю), 

оскільки вони негативно 

впливають на гормональні рівні

Любов та повага до 

себе та свого тіла

9
































































	Страница 1
	Страница 2
	Страница 3
	Страница 4
	Страница 5
	Страница 6
	Страница 7
	Страница 8
	Страница 9
	Страница 10
	Страница 11
	Страница 12
	Страница 13
	Страница 14
	Страница 15
	Страница 16
	Страница 17
	Страница 18
	Страница 19
	Страница 20
	Страница 21
	Страница 22
	Страница 23
	Страница 24
	Страница 25
	Страница 26
	Страница 27
	Страница 28
	Страница 29
	Страница 30
	Страница 31
	Страница 32
	Страница 33
	Страница 34
	Страница 35
	Страница 36
	Страница 37
	Страница 38
	Страница 39
	Страница 40

