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. Spendiere dir eine extra Kuschel-Warmflasche fir
deine personlichen Stunden und sorge fir warme Fipe
(FuPBbad oder dicke Socken!).

llona Einwohlt
Mein Pickel und ich
ISBN 978-3-401-06228-0

¥ Achte auf eine gesunde und vollwertige Erndhrung;

Trage jeweils den ersten Tag deiner Periode ein. vermeide bldhende Nahrungsmittel wie Hefegebdck oder [
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llona Einwohlt
wind ich

Mein Knutschfleck und ich
ISBN 978-3-401-06229-7

So bekommst du ein prima Gefiihl fur deinen Zyklus und Hilsenfriichte, trinke viel Krdutertee und Mineralwasser.
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behéltst die Ubersicht. Wenn du magst, notiere auch Stérke, Dein
Dauer oder sonstige Faktoren, die dich besonders

beeinflusst haben wie zum Beispiel Stress, Krankheit, eine

” Entspannungsiibungen wie Katzenbuckel, Einigeln
oder Schaukel lockern die Rumpfmuskulatur.
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Zykluskalender P )
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Dieser Zykluskalender gehort: Sinas WohlfiihItipps fiir dich t Alle Biicher erscheinen im
*:‘L“' i.:[hh he Arena Verlag, Wirzburg.
=
Lass es dir an deinen Tagen gut gehen und mach mal Pause! =5
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R(Aa|se‘oder vervx{frbelte GIucksqef}JhIe. All das spielt eine ” Krampfen kannst du durch magnesiumhaltige
wichtige Rolle fir den Verlauf deines Zyklus. Nahrung vorbeugen (Spinat, Brokkoli, Fisch, Fleisch, Obst)
So zum Beispiel kannst du deine Eintragungen machen: oder das Schiipler Salz No. 7 nehmen. Wird's zu doll, hilft
auch mal eine Schmerztablette aus der Apotheke.
Leichte Blutung X caal .
Normale Blutun XX QP Besonders lecker: Himbeertee. Einfach 4 frische * nﬁ”.‘{‘hj-"-‘”q llona Einwohlt
9 B Die Liebe und ich
Starke Blutung XXX ¥ A ~
Pilleneinnahmefehler F getrockneten Himbeerbl&ttern in einer Tasse mit heifem ISBN 978-3-401-06230-3
Eisprung E Wasser liberbriihen. Nach zehn Minuten abseihen.

Der Tee enthdlt viele Vitamine (A, B, C, E), auperdem
Kalium, Phosphor und Eisen, wirkt krampflésend und leicht

‘ Himbeeren zerdriicken und zusammen mit 2 Teel&ffeln

stopfend (bei Bauchkréampfen kommt Durchfall schon mal vor).

' Am besten 3 Tassen Uber den Tag verteilt davon trinken.
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